ORDIN nr. 3393 din 28 februarie 2017 privind aprobarea
programelor scolare pentru invatamantul gimnazial

Avand in vedere Nota Institutului de Stiinte ale Educatiei nr. 217 din 27 februarie
2017, inregistrata la Ministerul Educatiei Nationale nr. 27.206 din 27 februarie
2017, privind finalizarea procedurilor de elaborare a programelor scolare,

in baza Hotararii Guvernului nr. 26/2017 privind organizarea si functionarea
Ministerului Educatiei Nationale,

In temeiul art. 65 alin. (4) din Legea educatiei nationale nr. 1/2011, cu
modificarile si completarile ulterioare,

ministrul educatiei nationale emite prezentul ordin.

Art. 1
Se aproba lista programelor scolare pentru invatamantul gimnazial, cuprinsa in
anexa nr. 1, care face parte integranta din prezentul ordin.

Art. 2
Se aproba programele scolare pentru clasele a V-a - a VIII-a, cuprinse in anexa
nr. 2%, care face parte integranta din prezentul ordin.

Art. 3

(1)Programele scolare pentru clasa a V-a, cuprinse in anexa nr. 2 a prezentului
ordin, se aplica in sistemul de invatamant incepand cu anul scolar 2017-2018.
(2)Programele scolare pentru clasa a VI-a, cuprinse in anexa nr. 2 a prezentului
ordin, se aplica in sistemul de invatamant incepand cu anul scolar 2018-2019.
(3)Programele scolare pentru clasa a VII-a, cuprinse in anexa nr. 2 a prezentului
ordin, se aplica in sistemul de invatamant incepand cu anul scolar 2019-2020.
(4)Programele scolare pentru clasa a VIII-a, cuprinse in anexa nr. 2 a prezentului
ordin, se aplica in sistemul de invatamant incepand cu anul scolar 2020-2021.

Art. 4

Directia generalda evaluare si monitorizare invatamant preuniversitar, Directia
generala management preuniversitar, Directia minoritati, institutul de stiinte ale
educatiei, inspectoratele scolare judetene, respectiv inspectoratul scolar al
municipiului Bucuresti si unitatile de invatamant duc la indeplinire prevederile
prezentului ordin.

Art. 5

Prezentul ordin se publica in Monitorul Oficial al Romaniei, Partea I.
_kokokok

Ministrul educatiei nationale,
Pavel Nistase

*)- Anexa nr. 2 se publica in Monitorul Oficial al Romaniei, Partea I, nr. 164 bis,
care se poate achizitiona de la Centrul pentru relatii cu publicul al Regiei Autonome
"Monitorul Oficial", Bucuresti, sos. Panduri nr. 1.

ANEXA nr. 1: LISTA programelor scolare pentru invatamant

gimnazial

Nr.

ort. Disciplina

1. |Limba si literatura romana, clasele a V-a - a VIII-a


https://idrept.ro/00183300.htm
https://idrept.ro/00137318.htm

2. |Limba si literatura roména pentru scolile si sectiile cu predare in limba maghiara, clasele a V-a - a VIII-a
3. |Limba si literatura materna bulgara, clasele a V-a - a VIII-a

4. |Limba si literatura maternd ceha, clasele a V-a - a VIll-a

5. |Limba si literatura materna croata, clasele a V-a - a VIII-a

6. |Limba si literatura materna germana, clasele a V-a - a VIII-a

7. |Limba si literatura materna germana, clasele a V-a - a VIII-a - versiune in limba germana
8. |Limba si literatura materna italiand, clasele a V-a - a VIlI-a

9. |Limba si literatura materna maghiara, clasele a V-a - a VIII-a

10. |Limba si literatura materna maghiara, clasele a V-a - a VIII-a - versiune in limba maghiara
11. |Limba si literatura materna neogreaca, clasele a V-a - a VIII-a

12. |Limba si literatura materna polona, clasele a V-a - a VIII-a

13. |Limba si literatura materna rromani, clasele a V-a - a VIlI-a

14. |Limba si literatura materna rusa, clasele a V-a - a VIlI-a

15. |Limba si literatura maternd sarbd, clasele a V-a - a VIll-a

16. |Limba si literatura maternd slovaca, clasele a V-a - a VIII-a

17. |Limba si literatura materna turca, clasele a V-a - a VIlI-a

18. |Limba si literatura maternd ucraineana, clasele a V-a - a VIII-a

19. |Limba moderna 1 (englezd, franceza, italiana, spaniold), clasele a V-a - a VIII-a

20. |Limba moderna 1 (engleza, franceza, italiand, spaniold) - studiu intensiv, clasele a V-a - a VIII-a
21. |Limba moderna 2 (chineza, engleza, franceza, italiana, spaniola, turca), clasele a V-a - a VIII-a
22. |Limba moderna 1/Limba moderna 2/Limba moderna 1 - intensiv (germana, rusa, japoneza), clasele a V-a - a VIII-a
23. |Elemente de limba latina si de culturd romanica, clasa a VII-a

24. |Matematica, clasele a V-a - a VIII-a

25. |Fizica, clasele a VI-a - a VIII-a

26. |Chimie, clasele a VII-a - a VIII-a

27. |Bi010gie, clasele a V-a - a VllI-a

28. |Educatie sociala, clasele a V-a - a VIII-a

29. |Istorie, clasele a V-a - a VIII-a

30. |Istoria si traditiile minoritatii bulgare, clasele a VI-a - a VII-a

31. |Istoria si traditiile minoritatii cehe, clasele a VI-a - a VII-a

32. |Istoria si traditiile minoritatii croate, clasele a VI-a - a VIl-a

33. |Ist0ria si traditiile minoritatii germane, clasele a VI-a - a VII-a

34, |Istoria si traditiile minoritatii italiene, clasele a VI-a - a VII-a

35. |Istoria si traditiile minoritdtii maghiare, clasele a VI-a - a VII-a

36. |Istoria si traditiile minoritatii maghiare, clasele a VI-a - a VII-a - versiune in limba maghiara
37. |Istoria si traditiile minoritatii elene, clasele a VI-a - a VII-a

38. |Istoria si traditiile minoritatii poloneze, clasele a VI-a - a VII-a

39. |Ist0ria si traditiile minoritatii rrome, clasele a VI-a - a VII-a

40. |Istoria si traditiile minoritatii rusilor lipoveni, clasele a VI-a - a VII-a

41. |Istoria si traditiile minoritatii sarbe, clasele a VI-a - a VII-a

42. |Istoria si traditiile minoritatii slovace, clasele a VI-a - a VIl-a

43. |Istoria si traditiile minoritatii turce, clasele a VI-a - a VII-a

44. |Istoria si traditiile minoritatii ucrainene, clasele a VI-a - a VIII-a

45. |Geograﬁe, clasele a V-a - a VIll-a

46. |[Religie - Cultul Adventist de Ziua a Saptea, clasele a V-a - a VIII-a

47. |Religie - Cultul Baptist, clasele a V-a - a VIII-a

48. |[Religie - Cultul Crestin dupa Evanghelie, clasele a V-a - a VIII-a

49. [Religie - Cultul Evanghelic CA, clasele a V-a - a VIII-a

50. |Religie - Cultul Greco-Catolic, clasele a V-a - a VIlI-a

51. |Religie - Cultul Musulman, clasele a V-a - a VIlI-a

52. |Religie - Cultul Ortodox, clasele a V-a - a VIII-a

53. |Religie - Cultul Ortodox de Rit Vechi, clasele a V-a - a VIII-a

54. |Religie - Cultul Ortodox Ucrainean, clasele a V-a - a VIII-a

55. |Religie - Cultul Penticostal, clasele a V-a - a VIII-a

56. |Religie - Cultul Reformat, clasele a V-a - a VIlI-a

57. |Religie - Cultul Reformat, clasele a V-a - a VIII-a - versiune in limba maghiara

58. |Religie - Cultul Romano-Catolic de limba roménd, clasele a V-a - a VIII-a




1 59. |Religie - Cultul Romano-Catolic de limba maghiara, clasele a V-a - a VIlI-a

60. |Religie - Cultul Romano-Catolic de limba maghiara, clasele a V-a - a VIII-a - versiune in limba maghiara

1 61. |Religie - Cultul Unitarian, clasele a V-a - a VIlI-a

62. |Educatie plastica, clasele a V-a - a VIII-a

63. |Educatie muzicala, clasele a V-a - a VIlI-a

64. |Teorie - Solfegiu - Dicteu, clasele a V-a - a VIII-a

65. |Educatie muzicala pentru minoritatea germana, clasele a V-a - a VIlI-a

1 66. |Educa;ie muzicald pentru minoritatea italiana, clasele a V-a - a VIII-a

1 67. |Educa;ie muzicald pentru minoritatea maghiara, clasele a V-a - a VIII-a

68. |Educatie muzicala pentru minoritatea maghiara, clasele a V-a - a VIII-a - versiune in limba maghiara

69. |Educatie muzicala pentru minoritatea poloneza, clasele a V-a - a VIII-a

70. |Educatie muzicala pentru minoritatea rroma, clasele a V-a - a VIII-a

71. |Educatie muzicala pentru minoritatea sarba, clasele a V-a - a VIlI-a

1 72. |Educa;ie muzicald pentru minoritatea slovacd, clasele a V-a - a VIlI-a

1 73. |Educa;ie muzicald pentru minoritatea turcd, clasele a V-a - a VIll-a

74. |Educatie muzicala pentru minoritatea ucraineana, clasele a V-a - a VIII-a

75. |Educatie fizica si sport, clasele a V-a - a VIII-a

76. |Pregatire sportiva practica-Atletism, clasele a V-a - a VIlI-a

77. |Pregatire sportiva practica - Badminton, clasele a V-a - a VIII-a

1 78. |Pregétire sportiva practica - Baschet, clasele a V-a - a VIII-a

1 79. |Pregétire sportiva practica - Baseball, clasele a V-a - a VIII-a

80. |Pregatire sportiva practicd - Canotaj, clasele a V-a - a VIII-a

81. |Pregatire sportiva practica - Dans sportiv, clasele a V-a - a VIII-a

82. |Pregatire sportiva practica - Fotbal, clasele a V-a - a VIII-a

83. |Pregatire sportiva practica - Gimnastica artisticd feminina, clasele a V-a - a VIII-a

1 84. |Pregétire sportiva practica - Gimnastica artisticd masculing, clasele a V-a - a VIII-a

85. |Pregatire sportiva practica - Gimnastica ritmica, clasele a V-a - a VIII-a

86. |Pregatire sportiva practica - Haltere, clasele a V-a - a VIII-a

87. |Pregatire sportiva practica - Handbal, clasele a V-a - a VIII-a

88. |Pregitire sportiva practica - Hochei pe gheata, clasele a V-a - a VIII-a

1 89. |Pregétire sportiva practica - Hochei pe iarba, clasele a V-a - a VIII-a

1 90. |Pregétire sportivi practica - Inot, clasele a V-a - a VIII-a

91. |Pregatire sportiva practica - Judo, clasele a V-a - a VIII-a

92. |Pregatire sportiva practicd - Kaiac-canoe, clasele a V-a - a VIII-a

93. |Pregatire sportiva practica - Karate, clasele a V-a - a VIlI-a

94. |Pregatire sportiva practica - Lupte greco-romane, clasele a V-a - a VIII-a

1 95. |Pregétire sportiva practica - Lupte libere, clasele a V-a - a VIlI-a

1 96. |Pregétire sportiva practica - Orientare sportiva, clasele a V-a -a VIII-a

97. |Pregatire sportiva practica - Patinaj artistic, clasele a V-a - a VIII-a

98. |Pregatire sportiva practica - Patinaj viteza, clasele a V-a - a VIII-a

99. |Pregatire sportiva practica - Polo pe apa, clasele a V-a - a VIlII-a

100. |Pregatire sportiva practica - Rugby, clasele a V-a - a VIlI-a

1 101. |Pregétire sportiva practica - Sanie, clasele a V-a - a VIII-a

1 102. |Pregétire sportiva practica - Sarituri in apa, clasele a V-a - a VIII-a

103. |Pregatire sportiva practica - Schi alpin, clasele a V-a - a VIII-a

104. |Pregatire sportiva practica - Schi biatlon, clasele a V-a - a VIII-a

105. |Pregatire sportiva practica - Schi fond, clasele a V-a - a VIII-a

106. |Pregatire sportiva practica - Schi orientare, clasele a V-a - a VIII-a

1 107. |Pregétire sportiva practica - Schi sarituri, clasele a V-a - a VIlI-a

1 108. |Pregétire sportiva practica - Scrima, clasele a V-a - a VIII-a

109. |Pregatire sportiva practica - Softball, clasele a V-a - a VIII-a

110. |Pregatire sportiva practica - Sport aerobic, clasele a V-a - a VIII-a

111. |Pregatire sportiva practica - Sah, clasele a V-a - a VIlI-a

112. |Pregatire sportiva practica - Tenis, clasele a V-a - a VIII-a

1 113. |Pregétire sportiva practica - Tenis de masa, clasele a V-a - a VIII-a

1 114. |Pregétire sportiva practica - Volei, clasele a V-a - a VIII-a

1 115. |Pregétire sportiva practica - Yachting, clasele a V-a - a VIII-a




116. |Educatie tehnologica si aplicatii practice, clasele a V-a - a VIII-a
117. |Informatica si TIC, clasele a V-a - a VIII-a

118. |Consiliere si dezvoltare personald, clasele a V-a -a VIII-a

ANEXA nr. 2:

*)- Anexa nr. 2 se publica in Monitorul Oficial al Romaniei, Partea I, nr. 164 bis,
care se poate achizitiona de la Centrul pentru relatii cu publicul al Regiei Autonome
"Monitorul Oficial", Bucuresti, sos. Panduri nr. 1.

Publicat in Monitorul Oficial cu numarul 164 din data de 7 martie 2017



Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei nationale nr. 3393/ 28.02.2017
MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE

Programa scolara
pentru

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

INVATAMANT GIMNAZIAL CU PROGRAM SPORTIV INTEGRAT
Disciplina sportiva de specializare: ATLETISM

Clasele a V-a - a Vlll-a
Grupe incepatori/avansati/performanta

Bucuresti, 2017



Nota de prezentare

Prezentul document contine programa scolara pentru disciplina de invataméant Pregatire
sportiva practica — disciplina sportiva de specializare ATLETISM, nivelurile de pregatire
INCEPATORI, AVANSATI si PERFORMAN]'Z\ care se aplica n unitati de invatamant cu program sportiv
integrat - clasele a V-a —a Vlll-a.

Programa de Pregétire sportivd practicd este elaboratd potrivit noului model de proiectare
curriculara, centrat pe competente, in concordanta cu planul-cadru de invatamant aprobat prin
O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016. Ea este conceputa pentru grupele de nivel valoric incepatori, avansati
si performanta precizand competentele generale si specifice, continuturile aferente varstei elevilor si
stadiului de pregatire, corespunzatoare fiecarei discipline sportive.

Structura programei scolare include, pe langa Nota de prezentare, urmatoarele elemente:
- Competente generale

- Competente specifice si exemple de activitati de Tnvatare

- Continuturi

- Sugestii metodologice

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitati si atitudini dezvoltate prin
invatare, care permit rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme generale, in
contexte particulare diverse.

Competentele generale vizate la nivelul disciplinei Pregétire sportivd practicad jaloneaza
achizitiile de cunoastere si de comportament ale elevului pentru Tntregul ciclu gimnazial. Acestea concura
la: dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice, formarea capacitati elevilor de valorificare 1n
intreceri/concursuri a potentialului dobandit, dezvoltarea spiritului de competitor si a trasaturilor de
personalitate favorabile integrarii Tn grup. Atingerea acestor finalitati este posibila pe fondul mentinerii
permanente a sanatatii, asigurarii dezvoltarii fizice armonioase si manifestarii unei capacitati motrice
favorabile integrarii sociale.

Competentele specifice sunt derivate din competentele generale, reprezintd etape in
dobandirea acestora si se formeaza pe parcursul unui an scolar. Pentru invatamantul gimnazial cu
program sportiv integrat competentele specifice sunt urmarite pe niveluri de pregatire sportiva. Pentru
realizarea competentelor specifice, in programa sunt propuse exemple de activitati de invatare care
valorifica experienta concreta a elevului si care integreaza strategii didactice adecvate unor contexte de
invatare variate.

Continuturile invatarii sunt grupate pe urmatoarele domenii:
- Indici somato-functionali generali

- Deprinderi motrice

- Calitati motrice de baza

- Indici somato-functionali specifici

- Calitati motrice specifice

- Metode si mijloace de dezvoltare

- Elemente si procedee tehnice de baza

- Procedee tehnice specifice, recomandate individual
- Actiuni tactice specifice

- Trasaturi psihice dominante

- Protectie individuala

- Randament sportiv

- Prevederi regulamentare

- Reguli de comportament

Sugestiile metodologice includ strategii didactice, proiectarea activitafii didactice, precum si
elemente de evaluare continua.

In tnvatdmantul sportiv integrat grupele se constituie din elevi apartinand aceleiasi clase sau din
clase diferite, potrivit specificului disciplinei sportive. Grupele de nivel (incepatori, avansati, performanta)
au caracter deschis, promovarile in grupele superioare, realizandu-se corespunzator nivelului
performantei demonstrata de fiecare elev, la inceputul fiecarui an scolar.

Pregatirea sportiva practica intr-o disciplina sportiva si participarea in intreceri/concursuri pun
elevul in situatii concrete de:
o valorificare a potentialului motric, tehnico-tactic, psihic si atitudinal,
e valorificare a competentelor organizatorice, igienice si de protectie individuala, specifice
nivelului de pregatire;

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a Vlll-a, invatdmént gimnazial cu program sportiv integrat, 2
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e comunicare Tn termeni specifici disciplinei sportive, cu profesorul/ antrenorul, cu colegii de
grupa/echipa, cu arbitrii si cu adversarii;

e observare a modificarilor de natura morfologica, functionala si psihica, generate de procesul
de antrenament;

o relationari interpersonale Tn concordanta cu comportamentele acceptate in disciplina sportiva
practicata;

e mediere a situatiilor conflictuale care pot sa apara pe parcursul antrenamentelor sau al
concursurilor;

e constientizare a relatiei dintre drepturi si obligatii, a implicatiilor legitimarii sportive, ale unui
angajament sau contract, a corelatiei dintre performantele realizate si sustinerea materiala de
care beneficiaza.

In planul-cadru de Tnvatamant pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat, aprobat
prin O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016, pregatirea sportivd practicd este prevazuta, alaturi de alte
discipline, in aria curriculara Educatie fizica, sport si sdnatate cu un volum de ore saptamanal repartizat
pe clase, dupa cum urmeaza:

I Clasa
Aria curriculara Discipline
\Y VI VII VI
Educatje fizica si sport* 2 2 2 2
Educatie fizica, sport si sanatate | Pregatire sportiva practica 4 4 4 4
Optional** 1-2 | 1-2 12| 1-2

* Pentru Tnvatamantul gimnazial cu program sportiv integrat, cele 2 ore alocate disciplinei Educatie fizica
si sport se aloca suplimentar disciplinei Pregétire sportiva practica.
** Curriculumul la decizia scolii (CDS) in cazul invatamantului sportiv integrat este dezvoltat pentru
asigurarea optima a pregatirii sportive orientate spre performanta.

Prezenta programad scolara se aplica si Tn finvatdmantul sportiv suplimentar. Potrivit
Regulamentului de organizare si functionare a unitatilor de invatamant cu program sportiv suplimentar,
aprobat prin O.M.E.C.T.S. nr. 5570/7.10.2011, Tn planul de Tnvatdmant pentru invatdmantul sportiv
suplimentar, nivelurile valorice Tncepatori, avansati si performanta, pregatirea sportiva practica are un
volum de ore saptamanal repartizat pe grupe, astfel:

incepatori Avansati Performanta
Numar de ore saptamanal 4-6-8 8-10-12 12-14-16-18
PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a Vlll-a, invatdmént gimnazial cu program sportiv integrat, 3
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Competente generale

=

Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

N

Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de

pregatire

w

Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de

grup, bazat pe respect si pe fair-play

»

Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a

potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a Vlll-a, invatdmént gimnazial cu program sportiv integrat,
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DISCIPLINA SPORTIVA: ATLETISM

NIVEL VALORIC: INCEPATORI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea corecta a principalelor
notiuni specifice domeniului

Executarea unor acte sau actiuni motrice conform
termenilor specifici enuntati de catre profesor/antrenor
Descrierea elementelor si procedeelor tehnice
efectuate utilizand termenii specifici

Folosirea termenilor specifici de baza in comunicarea
interpersonala si cu profesorul/antrenorul

1.2. Aplicarea principalelor prevederi
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Respectarea Tn pregatire a principalelor prevederi
regulamentare

Respectarea Tn concursuri a principalelor prevederi
regulamentare

Aprecierea respectarii principalelor reguli in intreceri, n
calitate de spectator

2. Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate, dezvoltarea

capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea celor mai importante
mijloace de dezvoltare a capacitatji
fizice proprii

Efectuarea unor sarcini de instruire in concordanta cu
starea de sanatate din momentul desfasurarii activitatii
Respectarea regulilor de angajare a organismului in
efort si de revenire a acestuia dupa efort
Recunoasterea nivelului de dezvoltare a propriei
capacitati de efort

2.2. Compararea reacfjilor organismului,
in eforturi de tip diferit

Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip aerob
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip maximal
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip mixt

2.3. Aplicarea unor informatii de
specialitate identificate cu ajutorul
mijloacelor electronice

Utilizarea mijloacelor electronice (telefon, tableta etc.)
pentru culegerea de informatii specifice
Recunoasterea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, la
recomandarea cadrului didactic

Analizarea unor informatji de specialitate identificate cu
ajutorul mijloacelor electronice in vederea aplicarii
acestora
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Integrarea in diferite grupuri,
constituite Tn functie de cerintele
activitatii de pregatire

Efectuarea unor sarcini stabilite pentru pereche
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru grup
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru echipa

3.2. indeplinirea unor sarcini specifice
activitatii de pregatire, prin coordonare
cu ceilalti membri implicati

Acordarea de sprijin partenerului in realizarea
elementelor cu grad crescut de dificultate

Actionarea sincronizata cu partenerii in diferite actiuni
motrice

Acordarea de ajutor partenerilor de antrenament in
realizarea sarcinilor de instruire

3.3. Relationarea pozitiva cu antrenori,
parteneri, adversari si arbitri prin
comportament bazat pe fair-play

Descrierea manifestarilor de fair-play in contextul
activitatilor de pregatire si competitionale

Manifestarea atitudinii de respect fata de partenerii de
antrenament

Manifestarea atitudinii de respect fata de adversarii din
ntreceri

Acceptarea neconditionata a deciziilor arbitrilor

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a

potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic gi teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Cresterea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice de baza

Efectuarea de exercitii specifice fiecarei calitati motrice
de baza

Efectuarea de exercitii pentru dezvoltarea calitatilor
motrice combinate specifice

Exersarea procedeelor tehnice in regim de manifestare
a calitatilor motrice

4.2. Aplicarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice de baza in actiuni

motrice complexe si in forme adaptate

de Tntrecere/concurs

Exersarea deprinderilor sportive elementare sub forma
de jocuri dinamice, stafete, trasee

Exersarea procedeelor tehnice de baza precedate si
urmate de alte deprinderi

Participarea la intreceri sub forma de jocuri dinamice si
stafete

4.3. Integrarea procedeelor tehnice de
baza in actiuni tactice individuale/
colective, in conditii de pregatire/
intrecere

Exersarea principalelor procedee tehnice insusite n
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de pregatire
Exersarea principalelor procedee tehnice insusite in
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de intrecere
Alcatuirea si exersarea unor actiuni tehnico-tactice
simple adaptate particularitatilor si preferintelor
individuale

4.4. Manifestarea in intreceri a
trasaturilor psihice dominante, specifice
disciplinei sportive studiate/practicate

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute in conditii de pregatire

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute in intreceri

Manifestarea darzeniei pentru obtinerea unui rezultat
pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

troficitatea musculaturii membrelor inferioare
tonicitatea musculaturii extensoare

raport optim intre Tndl{ime si greutate
elasticitate toracica

capacitate vitala

stabilitate articulara

2. Deprinderi motrice

scoala alergarii
scoala sariturii
scoala aruncarii

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de reactie

- de executie

- de deplasare

Forta

- dinamica segmentara

Coordonarea

- coordonarea segmentelor fata de corp si a corpului
in spatiu si timp

Rezistenta

- la eforturi aerobe

4. Indici somato-functionali specifici

raport optim intre Tnalfime si greutate

elasticitate toracica

troficitatea si tonicitatea grupelor musculare angajate n
alergari, sarituri, aruncari

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- de reactie, executie si deplasare, pe distante variate
Forta

- exploziva la nivelul trenului inferior

Coordonarea

- coordonarea segmentelor corpului

Rezistenta

- aeroba pe baza eforturilor de durata

Supletea

- usurinta alergarii

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a forfei maxime optime, explozive

a vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
accelerare si deplasare

a rezistentei la eforturi aerobe

a coordonarii intersegmentare

a mobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

a) alergari

mecanismul de baza al probelor de alergari
startul din picioare

pasul de alergare in tempo moderat

pasul alergator de accelerare

pasul alergator lansat de viteza

ritmul de trei pasi intre obstacole

startul de jos si lansarea de la start

schimbul de aceeasi parte si schimbul alternat
b) sarituri

elementele principale din scoala sariturii
mecanismul de baza al probelor de sarituri
saritura n lungime ghemuit

saritura in lungime cu 1 %z pasi in aer

saritura in inaltime cu pasire

saritura in nalfime cu rasturnare dorsala (12 — 13 ani)
c) aruncari

mecanismele de baza ale scolii aruncarii
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aruncarea mingii de oina de pe loc
aruncarea mingii de oina cu elan
fmpingerea greutatii de pe loc (12 — 13 ani)
aruncarea greutatii prin saltare (12 — 13 ani)

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

startul de jos si lansarea de la start

pasul alergator de accelerare

alergarea de garduri (inaltime 50-60 cm)

schimbul de stafeta alternat

saritura n lungime ghemuit

saritura in lungime cu 1 Yz pasi Tn aer

saritura in inaltime cu pasire

aruncarea mingii de oina de pe loc si cu elan
impingerea greutatii de pe loc cu doua maini si cu o
mana

9. Actiuni tactice specifice

a) grupa probelor de alergare:

aspecte privind tempoul de alergare in competitii
aspecte privind alergarea individuala

aspecte privind alergarea in pluton

b) grupele probelor de sarituri si aruncari:

riscul la primele Tncercari

concentrarea la numarul de sarituri si aruncari
intrarea rationala in concurs si adaptarea la cerintele
competitiei

10. Trasaturi psihice dominante

dorinta de victorie

combativitate

tenacitate

concentrare

curaj

stapanire de sine

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
corectitudine si modestie

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatii despre:

- importanta Incalzirii

- respiratia cu caracter de refacere

tehnici de acordare reciproca a ajutorului/sprijinului in
executii

12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza performanta

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

specificul autocaracterizarii, caracterizarii si evaluarii
randamentului

personalizarea echipamentului de concurs
caracteristicile materialelor si echipamentului de
concurs performante

criterii de analiza a rezultatelor

specificul analizei de caz

13. Prevederi regulamentare

regulament de concurs
greseli de arbitraj
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

relatii specifice de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si
arbitru

comportamentul in concurs

situatiile critice din concurs

relatiile cu oficialii concursului

criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: ATLETISM

NIVEL VALORIC: AVANSATI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Folosirea terminologiei de
specialitate Tn relationarea cu partenerii
de activitate

Actionarea in conformitate cu terminologia utilizata de
profesor

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu colegii

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu arbitrii Tntrecerilor/concursurilor

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Descrierea consecintelor abaterilor de la prevederile
regulamentelor

Exersarea structurilor motrice specifice in conditii
similare prevederilor regulamentare

Respectarea Tn concursuri a prevederilor regulamentare

2. Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate, dezvoltarea

capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Alegerea celor mai eficiente
mijloace de dezvoltare a capacitatji
fizice proprii

Asigurarea pregatirii personale prin respectarea
consecventa a unui regim de viata sanatos
Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a
capacitatii fizice cu cei optimi pentru disciplina sportiva
practicata

Aplicarea metodelor specifice de dezvoltare a calitatilor
motrice

2.2. Analizarea reactiilor organismului,
n eforturi de tip diferit

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii si
cardiace dupa eforturile de tip aerob

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip anaerob
Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip mixt

2.3. Punerea in practica a unor
informatji de specialitate selectate cu
ajutorul mijloacelor electronice

Identificarea celor mai eficiente mijloace din mediul
virtual pentru dezvoltarea capacitatii motrice
Receptionarea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, din
proprie initiativa

Selectarea unor informatii de specialitate cu ajutorul
mijloacelor electronice in vederea aplicarii acestora
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Actionarea eficienta in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Respectarea regulilor de comunicare civilizata in relatia
cu coechipierii, adversarii, arbitrii, spectatorii
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru pereche, grupa, echipa
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru concurs

3.2. Realizarea de sarcini specifice
activitatii de pregatire si competitionale,
prin colaborare cu ceilal{i membri
implicati

Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare Tn organizarea si desfasurarea pregatirii
Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare Tn organizarea si desfagurarea
intrecerilor/concursurilor sportive (component al unei
echipe, arbitru de linie, scorer etc.)

Indeplinirea rolurilor de conducere sau de subordonare
in organizarea si desfasurarea concursurilor

3.3. Manifestarea unui comportament
bazat pe fair-play fata de antrenori,
parteneri, adversari si arbitri

Exersarea unor comportamente fair-play in activitatile
de pregatire

Manifestarea unor comportamente fair-play n
activitatile competitionale

Manifestarea constanta a unui comportament fair-play
in activitatile cotidiene

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a

potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Imbunétatirea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzéatoare
dezvoltarii calitatilor motrice specifice disciplinei
sportive practicate

Realizarea unor valori crescute ale indicatorilor de
volum si de intensitate a efortului

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii fiecarei calitati
motrice

4.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea procedeelor tehnice in lectiile de pregatire
Aplicarea procedeelor tehnice in competitii
Exersarea unor procedee tehnice adaptate
particularitatilor individuale

4.3. Initierea de actiuni tactice
individuale/ colective, in activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice colective
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice
individuale/colective in conditii de adversitate

4.4. Manifestarea n intreceri si
concursuri a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Acceptarea deciziilor arbitrilor si evitarea discutiilor
contradictorii cu coechipierii si antrenorii in timpul
pregatirii si competitiilor

Manifestarea in concursuri a dorintei de victorie
Manifestarea darzeniei si perseverentei pentru
obtinerea unui rezultat pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

troficitatea si tonicitatea grupelor musculare solicitate
antrenament si concursuri corespunzator grupei de probe
in care se instruieste

capacitatea cardio-vasculara si respiratorie la eforturi
uniforme si variate

mobilitate si stabilitate articulara

2. Deprinderi motrice

dupa caz: scoala alergarii, sariturii sau aruncarii

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de reactie

- de executie a unor acte motrice, singulare si repetate

- de accelerare si deplasare

Forta

- exploziva

- maxima optima

Coordonare

- coordonare segmentara

- echilibru

- precizia migcarii

- orientare spatio-temporala

Rezistenta

- la eforturi aerobe si mixte

Mobilitatea si supletea

- coordonarea complexa a segmentelor fata de corp si a
corpului Tn spatiu, timp, repere

4. Indici somato-functionali specifici

tonicitatea si troficitatea lanturilor musculare solicitate de
grupele de probe

relatie optima intre Tnal{ime si greutate concordanta n
grupa de probe

indici cardio-vasculari si respiratori solicitati de grupa de
probe

5. Calitati motrice specifice

viteza, forta, rezistenta, indemanare, mobilitate, suplete n
formele de manifestare fiecarei grupe de probe si
subformele combinate de manifestare ale acestora

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei dinamice si explozive a segmentelor musculare
a vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
accelerare si deplasare

a rezistentei la eforturi aerobe

a coordonarii

a mobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

a) alergari

pasul de alergare in tempo moderat

pasul de alergare cu accelerare

pasul lansat de viteza

alergarea de garduri (mecanismul de baza)
schimbul alternat in alergarile de stafeta

startul de jos si lansarea de la start

b) sarituri

scoala sariturii

saritura in lungime cu 1 %z pasi in aer

saritura Tn lungime cu 2 %2 pasi in aer (16-17 ani)
saritura in inaltime cu rasturnare dorsala
triplusaltul

saritura cu prajina

c) aruncari

scoala aruncarii

mecanisme de baza tip azvarlire, impingere, lansare
aruncarea greutatii cu elan
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aruncarea sulitei cu elan
aruncarea discului cu elan
aruncarea ciocanului cu elan

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

specifice probelor de alergari
specifice probelor de sarituri
specifice probelor de aruncari

9. Actiuni tactice specifice

adaptarea alergarii in functie de culoar si turnanta
respectarea graficului de concurs
pozitionarea in pluton

10. Trasaturi psihice dominante

dorinta de victorie

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
curaj

incredere in posibilitatile proprii

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza performanta

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

specificul autocaracterizarii si evaluarii randamentului
personalizarea echipamentului de concurs
caracteristicile materialelor si echipamentului de concurs
performante

criterii de analiza

specificul analizei de caz si a autoanalizei

13. Prevederi regulamentare

regulament de concurs
greseli de arbitraj
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

relatii specifice de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si arbitru
comportamentul in concurs

situatiile critice din concurs

relatjile cu oficialii concursului

criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: ATLETISM
NIVEL VALORIC: PERFORMANTA

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in
diferite situatii de comunicare proprii
antrenamentelor si concursurilor

Comentarea unor evenimente sportive cu precadere din
domeniul disciplinelor sportive practicate

Prezentarea, in cadrul sedintelor de analiza, a cauzelor
care au influentat rezultatul din concurs

Receptarea concluziilor profesorului/antrenorului cu
privire la participarea in competitie, acceptarea lor si
aplicarea acestora n activitatile de pregatire

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare pentru cresterea
eficientei actiunilor proprii

Utilizarea sistemului de semnale vizuale si auditive
specifice arbitrajului din disciplinele sportive Tnsusite
Exersari in lectia de pregatire, cu arbitraj prestat de catre
profesor/antrenor sau coleg

Indeplinirea functiei de arbitru in lectia de pregatire,
respectand toate prevederile regulamentare

2. Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate, dezvoltarea
capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea mijloacelor si metodelor
specifice si nespecifice domeniului
pentru propria dezvoltare fizica si
psihica

Asigurarea eficientei pregatirii personale prin respectarea
consecventa a unui regim de viata sanatos

Adoptarea masurilor specifice pregatirii pentru concurs
Efectuarea programelor de refacere a organismului dupa
antrenamente si concursuri

2.2. Folosirea mijloacelor electronice
pentru culegerea informatiilor necesare
dezvoltarii capacitatii motrice generale
si specifice disciplinei sportive
practicate

Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru
imbunatatirea capacitatii de performanta

Realizarea, prin mijloace electronice, a schimbului de
informatii specifice cu sportivi care practica aceeasi
disciplina

Culegerea si stocarea, prin mijloace electronice, a
informatiilor referitoare la clasamente, recorduri, durata
stagiilor de pregatire, varstele performantelor etc. in
vederea utilizarii acestora

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Relationarea adecvata in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Adoptarea unor comportamente echilibrate pe parcursul
unor activitati de pregatire si in competitii sportive
Participarea, prin conduita proprie, la asigurarea unui
climat optim de comunicare si cooperare in diferite
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grupuri de lucru stabile sau constituite ad-hoc
Acceptarea si aplicarea in concurs a sarcinilor stabilite de
catre profesor/antrenor, contribuind si la
sustinereal/incurajarea/atentionarea partenerilor

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice
activitatilor de pregatire si
competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicatj

Respectarea deciziilor in rolurile de subordonare
Consultarea membrilor grupului in luarea deciziilor Tn
exercitarea rolului de conducere

Asigurarea obiectivitatii si caracterului constructiv al
opiniilor referitoare la membirii grupului

3.3. Manifestarea stabila a unui
comportament bazat pe fair-play fata de
antrenori, parteneri, adversari si arbitri

Efectuarea programului de pregatire cu respectarea
regulilor de fair-play faté de profesor/antrenor si parteneri
Participarea la activitati de pregatire desfagurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de fair-
play

Participarea la competitiile sportive desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de fair-

play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii calitatilor motrice
Exersarea de actiuni motrice specifice corespunzatoare
dezvoltarii capacitatii de performanta

Efectuarea procedeelor metodice specifice de dezvoltare
a calitatilor motrice dominante in realizarea performantei
in proba/postul/disciplina sportiva

4.2. Valorificarea potentialului tehnic in
activitatea de pregatire si in cea
competitionala

Participarea la concursuri/competitii desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor

Exersarea cu volum crescut si in conditii diferite de
solicitare a organismului, a procedeelor tehnice cele mai
eficiente pentru cresterea performantei in concurs
Utilizarea arsenalului tehnic corespunzator
probei/postului/particularitatilor individuale

4.3. Finalizarea de actiuni tactice
individuale si colective, Tn conditii de
pregatire si de concurs

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale/
colective in conditii de competitie

Exersarea unor actiuni tactice variate

Exersarea sistematica a actiunilor tactice care corespund
particularitatilor individuale

4.4. Manifestarea, pe intreaga durata a
concursului a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Comunicarea civilizata in relatia cu coechipierii,
adversarii, arbitrii, spectatorii

Manifestarea constanta in pregatire a increderii in fortele
proprii, a darzeniei si perseverentei

Manifestarea in concursuri a dorintei de a invinge, a
responsabilitatii, a stapanirii de sine si a increderii in forta
grupului din care face parte

CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

masa musculara activa solicitata de proba la efort
rezistenta principalelor articulatii

capacitatea maxima aeroba si anaeroba

debit cardiac si ventilatie pulmonara

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a Vlll-a, invatdmént gimnazial cu program sportiv integrat, 14
disciplina sportiva de specializare ATLETISM, nivelurile valorice: fncepatori, avansati si performanta




2. Deprinderi motrice

dupa caz: scoala alergarii, sariturii sau aruncarii

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de executie

Forta

- absoluta, maxima

Rezistenta

- la efort aerob, anaerob si mixt

4. Indici somato-functionali specifici

profilul somatic specific probei
indicii functionali care caracterizeaza proba

5. Calitati motrice specifice

viteza, forfa, rezistenta, coordonarea, mobilitatea si
supletea, in formele de manifestare ale fiecarei probe si
unele forme de manifestare combinate ale acestora

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei specifice probei

a vitezei specifice probei

a rezistentei la eforturi specifice probei
a supletei musculaturii

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

a) alergari

pasul de alergare in tempo moderat
alergarea accelerata n linie dreapta si in turnanta
simtul tempoului

pasul lansat de viteza

startul de jos si lansarea de la start
alergarea in turnanta

schimbul alternat in alergarea de stafeta
pasul peste gard

startul de jos si alergarea pana la primul gard
alergarea intre garduri

alergarea de la ultimul gard la sosire

b) sarituri

faza de bataie-desprindere

ritmul elanului

zborul si aterizarea

ritmul celor trei pasi la triplusalt

elanul

forma globala a tehnicii sariturii

c) aruncari

efortul final

elanul

forma globala a aruncarii si a vitezei de executie

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

specifice fiecarei probe

9. Actiuni tactice specifice

In functie de proba:

alergarea, obiectiv de loc sau de timp

dispunerea in pluton si declansarea evadarii din pluton
graficul optim de cursa

intrarea oportuna in concurs si contrarea pe fazele
competitiei

decizia asupra incercarilor riscante

Actiuni tactice colective (pentru probele de alergari de
semifond, fond si obstacole)

Tn probele de alergari de semifond, fond si obstacole:
- ocuparea corzii

- blocarea iesirii/ atacului adversarului

- imprimarea ritmului cursei

- rotatia la conducerea plutonului

10. Trasaturi psihice dominante

dorinta de victorie si imbunatatirea performantei
tenacitate

concentrare

atentje distributiva

initiativa

stapanire de sine
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e colaborare si intrajutorare

« combativitate

« corectitudine si respect fata de adversar, arbitrii si
spectatori

« tehnici de reechilibrare
« modalitati de atenuare a socurilor
« cunostinte si informatii despre:

11. Protectie individuala - importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere
« tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

« factorii care conditioneaza performanta

« cauzele care reduc randamentul

« criterii de apreciere a randamentului

« specificul autocaracterizarii si evaluarii randamentului

12. Randament sportiv « personalizarea echipamentului de concurs

« caracteristicile materialelor si echipamentului de concurs
performante

« criterii de analiza

« specificul analizei de caz si a autoanalizei

« regulament de concurs
« principalele abateri de la prevederile regulamentare si

13. Prevederi regulamentare consecintele acestora

« semnificafia comenzilor, semnalizarilor arbitrilor si a
aparaturii de specialitate

« relatii specifice de subordonare
o caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si arbitru
« comportamentul in concurs

14. Reguli de comportament « situatiile critice din concurs

« relatiile cu oficialii concursului
« criteriile de evaluare a arbitrajelor
« greseli frecvente

Sugestii metodologice

Lectia de antrenament sportiv este o creatie a fiecarui cadru didactic de specialitate, ce trebuie
sa reflecte competentele sale profesionale, capacitatea, deosebit de importantd, de a se adapta
conditiilor concrete de desfasurare a activitatii didactice si particularitatilor elevilor, ajutandu-se de o serie
de Tndrumari/ sugestii metodologice, oferite prin aceasta programa, astfel:

desfasurarea permanenta a unei activitafi de selectie a copiilor si elevilor cu aptitudini, prin
observare si evaluari obiective a unui numar cat mai mare de subiecti, acordand atentie
componentelor fizico-motrice cu un pregnant caracter de determinare genetica, cum ar fi
dimensiunile longitudinale ale corpului, conformatia scheletului, indicii de viteza de reaciie si
de executie, capacitatile coordinative si predominanta unor caractere temperamentale;
STAREA DE SANATATE ESTE CRITERIUL ELIMINATORIU!;

asigurarea pe parcursul procesului de pregatire sportiva a unei selectii continue, avand ca
termen obiectiv pentru promovare in grupe de nivel superior varsta psihologica si fiziologica,
parametrii motrici conditionali ai performantei si nivelul performantei obtinute Tn concurs;
abordarea activitatilor de invatare din punctul de vedere al centrarii procesului educativ pe
formarea competentelor prevazute de programa;

analiza atentad si responsabilitatea profesorului/antrenorului in determinarea specializarii
sportivului pe proba sau post, astfel incat sa asigure acestuia posibilitdfi maxime de
valorificare a potentialului personal;

alegerea celor mai potrivite mijloace, metode si procedee metodice, in functie de obiectivele
urmarite, particularitatile de varsta, gen si nivel de pregatire;

intelegerea antrenamentului sportiv ca un proces de adaptare si readaptare permanenta la
stimuli progresivi ca intensitate, volum si complexitate, cu precadere pe linia factorilor care
conditioneaza capacitatea generala de performanta;
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e asigurarea continuitafii procesului de pregatire sportiva pe durata intregului an, in
invatamantul sportiv integrat si suplimentar, in functie de obiectivele de performanta stabilite/
calendarul competitional,

e asigurarea unui volum optim de concursuri pentru fiecare grupa de pregatire, astfel incat
pregatirea sa fie motivanta si obiectivizata sistematic prin rezultatele din competitii;

e asigurarea progresiva, pe masura cresterii solicitarii din antrenamente si concursuri, a
mijloacelor de sustinere energetica, refacere si de recuperare;

« asigurarea sistematica a controalelor medico-sportive, in functie de rezultatele carora sa se
adapteze procesul de instruire;

« sprijinirea materiala (alimentatie, echipament performant, distinctii, premii) a elevilor cu
performante sportive deosebite;

« Uutilizarea judicioasa a bazei materiale si a resurselor materiale.

Probele de aptitudini pentru selectia in vederea constituiri/completarii claselor cu
program sportiv/igrupelor de pregatire sportiva reprezintd atat criterii de admitere la constituirea
claselor, cat si probe de selectie pentru completarea claselor si grupelor de pregétire sportivd. De
asemenea, acestea vor fi utilizate ca si criterii de promovare de la un an de studiu la altul in cazul elevilor
din Tnvatamantul sportiv integrat, conform O.M.E.C.T.S. nr. 5568/2011 si O.M.E.C.T.S. nr. 5570/2011.

La clasele cu program sportiv din invataméantul gimnazial, catedrele/profesorii pot stabili pentru
fiecare grupa si pentru fiecare semestru si alte instrumente de evaluare (probele de control) care sa
vizeze calitatile motrice dominante in disciplina sportiva respectiva, raportate la probele de selectie,
nivelul de stapanire a unor procedee tehnice si dupa caz a actiunilor tactice, cat si capacitatea globala de
performanta, astfel incat sa poata acorda cate patru note pe semestru, inclusiv pentru elevii cuprinsgi in
clasele ,mozaic”.

Proiectarea didactica atat in invatamantul sportiv integrat cat si in cel suplimentar, pentru grupele
de Tncepatori,avansati si performanta — clasele a V-a - a Vlll-a, poate fi realizatad sub forma planificarii
anuale, pe mezocicluri, microcicluri si unita{i de invatare, specifice antrenamentului sportiv.
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PROBELE DE APTITUDINI PENTRU SELECTIA iN VEDEREA CONSTITUIRI/COMPLETARII
CLASELOR CU PROGRAM SPORTIV/GRUPELOR DE PREGATIRE SPORTIVA

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Puncte/probe FETE BAIETI
Alergare 50 m plat | Saritura in lungime | 300 m plat cu start | Alergare 50 m plat cu | Saritura in lungime 300 m plat cu
cu start de sus, de pe loc (m) de sus, plecare la | start de sus, plecare de pe loc (m) start de sus,
plecare la comanda comanda (sec) la comanda (sec) plecare la
(sec) comanda (sec)
15 pct 8.1 1.90 50.0 7.5 2.05 48.0
14 pct 8.2 1.85 51.0 7.6 2.00 49.0
13 pct 8.3 1.80 52.0 7.7 1.95 50.0
12 pct 8.4 1.75 53.0 7.8 1.90 51.0
11 pct 8.5 1.70 54.0 7.9 1.85 52.0
10 pct 8.6 1.65 55.0 8.0 1.80 53.0
9 pct 8.7 1.60 56.0 8.1 1.75 54.0
8 pct 8.8 1.55 57.0 8.2 1.70 55.0
7 pct 8.9 1.50 58.0 8.3 1.65 56.0
6 pct 9,0 1.45 59.0 8.4 1.60 57.0
5 pct 9.1 1.40 60.0 8.5 1.55 58.0
4 pct 9.2 1.35 61.0 8.6 1.50 59.0
3 pct 9.3 1.30 62.0 8.7 1.45 60.0
2 pct 9.4 1.25 63.0 8.8 1.40 61.0
1 pct 9.5 1.20 64.0 9.0 1.35 62.0
NOTA 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
PUNCTE FETE 28 27 26 25 24 23 22 21 20 19
PUNCTE BAIETI 30 29 28 27 26 25 24 23 22 21
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B. PROBE SPECIFICE

Valoarea notelor acordate

(lz\lrrt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F| B |F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F]|B|F]| B
1, [Alergare SOmplatcu start | g.s | guq | gy | 970 | 971 | 870 | 90 | 878 | 879 | 87 | 878 | 876 | 8"7 | 8'5 | 876 | 874 | 8’5 | 873 | 874 | 872
de jos (sec)
2, (SC?]:')tura Inlungime cu elan | 5,4 | 330 | 300 | 340 | 330 | 350 | 340 | 360 | 350 | 370 | 360 | 380 | 370 | 390 | 380 | 400 | 390 | 410 | 400 | 420
3. QI';J:‘(’ranr)ea mingii de oina cul 1 | 50 | 17 | 21 |18 | 22 | 19 | 23 |20 | 24 | 22 | 26 | 24 | 28 | 26 | 30 | 28 | 32 | 30 | 34
4, (Nergare de rezistenta 600 |,. 5. 1030010007 2367|2397 2347 2377|2327 | 2357 | 2307|2337 [27287 2317|2267 | 2207|2247 27277 2227 | 2257 2207
m plat (minute)
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CLASA a Vl-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Puncte/probe FETE BAIETI
Alergare 50 m plat | Saritura in lungime | 300 m plat cu start | Alergare 50 m plat cu | Saritura in lungime 300 m plat cu
cu start de sus, de pe loc (m) de sus, plecare la | start de sus, plecare de pe loc (m) start de sus,
plecare la comanda comanda (sec) la comanda (sec) plecare la
(sec) comanda (sec)

15 pct 7.9 1.95 48.0 7.3 2.10 46.0
14 pct 8.0 1.90 49.0 7.4 2.05 47.0
13 pct 8.1 1.85 50.0 7.5 2.00 48.0
12 pct 8.2 1.80 51.0 7.6 1.95 49.0
11 pct 8.3 1.75 52.0 7.7 1.90 50.0
10 pct 8.4 1.70 53. 7.8 1.85 51.0
9 pct 8.5 1.65 54.0 7.9 1.80 52.0
8 pct 8.6 1.60 55.0 8.0 1.75 53.0
7 pct 8.7 1.55 56.0 8.1 1.70 54.0
6 pct 8.8 1.50 57.0 8.2 1.65 55.0
5 pct 8.9 1.45 58.0 8.3 1.60 56.0
4 pct 9.0 1.40 59.0 8.4 1.55 57.0
3 pct 9.1 1.35 60.0 8.5 1.50 58.0
2 pct 9.2 1.30 61.0 8.6 1.45 59.0
1 pct 9.3 1.25 62.0 8.7 1.40 60.0

NOTA 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

PUNCTE FETE 28 27 26 25 24 23 22 21 20 19

PUNCTE BAIETI 30 29 28 27 26 25 24 23 22 21
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B. PROBE SPECIFICE

Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F|B | F|B|F|B|F|B|F|B|F]|B|F|B|F|B|F|B]|F]|B

Alergare 50 m plat Cu ” ” ” ” ” ” ” ” ” ” ” ” ” ” ” ”

L |Start de jos (se0) 91|89 |90|88|89|87|88|86|87|85|86|84|85|83|84|82|83|81/|82] 80

2, Slzrr']t‘(léﬁq ')” lungime cu | 550 | 340 | 330 | 350 | 340 | 360 | 350 | 370 | 360 | 380 | 370 | 390 | 380 | 400 | 390 | 410 | 400 | 420 | 410 | 430

3. [Aruncarea mingii de 18 | 22 |19 | 23 |20 | 24 | 21 | 25 | 22 | 26 | 24 | 28 | 26 | 30 | 28 | 32 | 30 | 34 | 32 | 36
0ina cu elan (m)

4. [Hlergare de rezistenta 5,55, 5347 21377\ 232" 2'35"| 2'307| 233" 2'28" | 2317 | 2'267 | 229" | 2247 | 227" 222" | 2'257| 2207 | 2'23" | 218" | 2'217| 216"
600 m plat (minute)
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CLASA a Vll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Puncte/probe FETE BAIETI
Alergare 50 m plat | Saritura in lungime | 300 m plat cu start | Alergare 50 m plat cu | Saritura in lungime 300 m plat cu
cu start de sus, de pe loc (m) de sus, plecare la | start de sus, plecare de pe loc (m) start de sus,
plecare la comanda comanda (sec) la comanda (sec) plecare la
(sec) comanda (sec)

15 pct 7.8 2.00 46.0 7.2 2.15 44.0
14 pct 7.9 1.95 47.0 7.3 2.10 45.0
13 pct 8.0 1.90 48.0 7.4 2.05 46.0
12 pct 8.1 1.85 49.0 7.5 2.00 47.0
11 pct 8.2 1.80 50.0 7.6 1.95 48.0
10 pct 8.3 1.75 51.0 7.7 1.90 49.0
9 pct 8.4 1.70 52.0 7.8 1.85 50.0
8 pct 8.5 1.65 53.0 7.9 1.80 51.0
7 pct 8.6 1.60 54.0 8.0 1.75 52.0
6 pct 8.7 1.55 55.0 8.1 1.70 53.0
5 pct 8.8 1.50 56.0 8.2 1.65 54.0
4 pct 8.9 1.45 57.0 8.3 1.60 55.0
3 pct 9.0 1.40 58.0 8.4 1.55 56.0
2 pct 9.1 1.35 59.0 8.5 1.50 57.0
1 pct 9.2 1.30 60.0 8.6 1.45 58.0

NOTA 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

PUNCTE FETE 28 27 26 25 24 23 22 21 20 19

PUNCTE BAIETI 30 29 28 27 26 25 24 23 22 21
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B. PROBE SPECIFICE

Valoarea notelor acordate

(I:\lrrt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B| F]| B
1, (Alergare SOmplateu | gug | g7 | g5 | 86 | 877 | 875 | 876 | 84 | 8'5 | 873 | 874 | 82 | 873 | 871|872 | 870 | 871 | 779 | 870 | 78
start de jos (sec)
2. Slzrr']t‘zg?n')” lungime cu | 354 | 350 | 340 | 360 | 350 | 370 | 360 | 380 | 370 | 390 | 380 | 400 | 390 | 410 | 400 | 420 | 410 | 430 | 420 | 440
3, |AAruncarea mingii de 20 | 24 |21 | 25 | 22 | 26 | 23 | 27 | 24 | 28 | 26 | 30 | 28 | 32 | 30 | 34 | 32 | 36 | 34 | 38
oina cu elan (m)
Alergare de reZiStenté ki ” 1 ” b ” b b1 ki ” ki ” b ” b ” ki ” ki ” b ” b ” ki ” ki ” b ” b ” ki ” ki ” b ” b ”
4. 500 m plat (minute) 2'377(2'32"|2'35"|2'30" | 2'33"| 2'28” | 2'317| 2'26"| 229" | 2247 | 2'27 | 222" | 2'25” | 2207 | 223" | 2'18” | 2'217| 2'16” | 219" | 2'14
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CLASA a Vlll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Puncte/probe FETE BAIETI
Alergare 50 m plat | Saritura n lungime | 300 m plat cu start | Alergare 50 m plat cu | Saritura in lungime | 300 m plat cu start
cu start de sus, de peloc (m) | de sus, plecare la | start de sus, plecare de pe loc (m) | de sus, plecare la
plecare la comanda comanda (sec) la comanda (sec) comanda (sec)
(sec)
15 pct 7.6 2.05 44.0 7.0 2.20 42
14 pct 7.7 2.00 45.0 7.1 2.15 43
13 pct 7.8 1.95 46.0 7.2 2.10 44
12 pct 7.9 1.90 47.0 7.3 2.05 45
11 pct 8.0 1.85 48.0 7.4 2.00 46
10 pct 8.1 1.80 49.0 7.5 1.95 47
9 pct 8.2 1.75 50.0 7.6 1.90 48
8 pct 8.3 1.70 51.0 7.7 1.85 49
7 pct 8.4 1.65 52.0 7.8 1.80 50
6 pct 8.5 1.60 53.0 7.9 1.75 51
5 pct 8.6 1.55 54.0 8.0 1.70 52
4 pct 8.7 1.50 55.0 8.1 1.65 53
3 pct 8.8 1.45 56.0 8.2 1.60 54
2 pct 8.9 1.40 57.0 8.3 1.55 55
1 pct 9,0 1.35 58.0 8.4 1.50 56
NOTA 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
PUNCTE FETE 28 27 26 25 24 23 22 21 20 19
PUNCTE BAIETI 30 29 28 27 26 25 24 23 22 21
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B. PROBE SPECIFICE

Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F]|B|F]| B

Alergare 50 m plat Cu ” ” ” ” ” ” ” ” 1 1 bR} 1 1 1 1 bR} 1 1 iR} 1

L |Start de jos (se0) 87|85 |86|84|85|83|84|82|83|81|82|80/|81|79]|80]|78|79|77|78| 76

2, Slzrr']t‘(léﬁq ')” lungime cu 1 544 | 360 | 350 | 370 | 360 | 380 | 370 | 390 | 380 | 400 | 390 | 410 | 400 | 420 | 410 | 430 | 420 | 440 | 430 | 450

3. [Aruncarea mingii de 22 | 26 | 23| 27 | 24 | 28| 2529 | 26|30 |28 |32|30|34|32|36|34|38]36] 40
oina cu elan (m)

4. [Hlergare de rezistenta 5,55, 5 507 233 228" 2'317 | 2°267| 229" |2°24" | 2277 | 2'22" | 225" | 2207 | 2237 2118|2217 2167 | 21197 | 2147 | 21177 | 212
600 m plat (minute)
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Grup de lucru

PAUNESCU Alin Catalin
DRAGOMIR Petrica
AVRAM Elena Nely
NEAGU Nicolae Emilian
STOICA Marius
ABABEI Radu
DOMNITEANU Teodora
OPREA Laurentiu
VETISAN Dan
GANERA Catalin
TATARU Marius

TOTH Zoltan
PINTRIJEL Cristian
LUPU Cornel llie
SZABO Margareta

M.E.N. - D.G.E.M.I.P.
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Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei nationale nr. 3393 / 28.02.2017
MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE

Programa scolara
pentru

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

INVATAMANT GIMNAZIAL CU PROGRAM SPORTIV INTEGRAT
Disciplina sportiva de specializare: BADMINTON

Clasele a V-a - a Vlll-a
Grupe incepatori/avansati/performanta

Bucuresti, 2017



Nota de prezentare

Prezentul document contine programa scolard pentru disciplina de Tnvatamant Pregatire
sportiva practicd — disciplina sportivd de specializare BADMINTON, nivelurile de pregatire
INCEPATORI, AVANSATI si PERFORMAN:I'[\ care se aplica in unitati de invatamant cu program
sportiv integrat - clasele a V-a —a Vlll-a.

Programa de Pregétire sportivd practicd este elaborata potrivit noului model de proiectare
curriculara, centrat pe competente, in concordanta cu planul-cadru de Tnvatiamant aprobat prin
O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016. Ea este conceputa pentru grupele de nivel valoric incepatori,
avansati si performantd precizadnd competentele generale si specifice, continuturile aferente varstei
elevilor si stadiului de pregatire, corespunzatoare fiecarei discipline sportive.

Structura programei scolare include, pe langa Nota de prezentare, urmatoarele elemente:
- Competente generale

- Competente specifice si exemple de activitati de Tnvatare

- Continuturi

- Sugestii metodologice

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitati si atitudini dezvoltate prin
invatare, care permit rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme generale,
in contexte particulare diverse.

Competentele generale vizate la nivelul disciplinei Pregétire sportivd practicd jaloneaza
achizitiile de cunoastere si de comportament ale elevului pentru ntregul ciclu gimnazial. Acestea
concura la: dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice, formarea capacitatii elevilor de valorificare in
intreceri/concursuri, a potentialului dobandit, dezvoltarea spiritului de competitor si a trasaturilor de
personalitate favorabile integrarii in grup. Atingerea acestor finalitati este posibila pe fondul mentinerii
permanente a sanatatii, asigurarii dezvoltarii fizice armonioase si manifestarii unei capacitati motrice
favorabile integrarii sociale.

Competentele specifice sunt derivate din competenfele generale, reprezinta etape in
dobandirea acestora si se formeaza pe parcursul unui an scolar. Pentru Tnvataméantul gimnazial cu
program sportiv integrat competentele specifice sunt urmarite pe niveluri de pregatire sportiva. Pentru
realizarea competentelor specifice, Tn programa sunt propuse exemple de activitati de invatare care
valorifica experienta concreta a elevului si care integreaza strategii didactice adecvate unor contexte de
invatare variate.

Continuturile invatarii sunt grupate pe urmatoarele domenii:
- Indici somato-functionali generali

- Deprinderi motrice

- Calitati motrice de baza

- Indici somato-functionali specifici

- Calitati motrice specifice

- Metode si mijloace de dezvoltare

- Elemente si procedee tehnice de baza

- Procedee tehnice specifice, recomandate individual
- Actiuni tactice specifice

- Trasaturi psihice dominante

- Protectie individuala

- Randament sportiv

- Prevederi regulamentare

- Reguli de comportament

Sugestiile metodologice includ strategii didactice, proiectarea activitafii didactice, precum si
elemente de evaluare continua.

In invatamantul sportiv integrat grupele se constituie din elevi apartinand aceleiasi clase sau
din clase diferite, potrivit specificului disciplinei sportive. Grupele de nivel (incepatori, avansati,
performantd) au caracter deschis, promovarile in grupele superioare, realizdndu-se corespunzator
nivelului performantei demonstrata de fiecare elev, la inceputul fiecarui an scolar.

Pregatirea sportiva practica intr-o disciplina sportiva si participarea in intreceri/concursuri pun
elevul in situatji concrete de:
e valorificare a potentialului motric, tehnico-tactic, psihic si atitudinal;
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e valorificare a competentelor organizatorice, igienice si de protectie individuala, specifice
nivelului de pregatire;

e comunicare in termeni specifici disciplinei sportive, cu profesorul/ antrenorul, cu colegii de
grupa/echipa, cu arbitrii si cu adversarii;

e observare a modificarilor de naturd morfologica, functionala si psihica, generate de
procesul de antrenament;

e relationari interpersonale in concordantd cu comportamentele acceptate in disciplina
sportiva practicata;

e mediere a situatiilor conflictuale care pot sa apara pe parcursul antrenamentelor sau al
concursurilor;

e constientizare a relatiei dintre drepturi si obligatii, a implicatiilor legitimarii sportive, ale
unui angajament sau contract, a corelatiei dintre performantele realizate si sustinerea
materiala de care beneficiaza.

In planul-cadru de nvatdmant pentru invatadmantul gimnazial cu program sportiv integrat,
aprobat prin O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016, pregatirea sportiva practica este prevazuta, alaturi de
alte discipline, Tn aria curriculara Educatie fizica, sport si sdnatate cu un volum de ore saptamanal
repartizat pe clase, dupa cum urmeaza:

R Clasa
Aria curriculara Discipline
\ VI VIl | VI
Educatje fizica si sport* 2 2 2 2
Educatie fizica, sport si sanatate| Pregatire sportiva practica 4 4 4 4
Optional** 1-2 (12|12 1-2

* Pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat, cele 2 ore alocate disciplinei Educatie
fizicad s sport se aloca suplimentar disciplinei Pregatire sportiva practica.

** Curriculumul la decizia scolii (CDS) in cazul Tnvatamantului sportiv integrat este dezvoltat pentru
asigurarea optima a pregatirii sportive orientate spre performanta.

Prezenta programa scolara se aplicd si in fnvatamantul sportiv suplimentar. Potrivit
Regulamentului de organizare si functionare a unitatilor de Tnvatamant cu program sportiv
suplimentar, aprobat prin O.M.E.C.T.S. nr. 5570/7.10.2011, in planul de finvatdméant pentru
invatamantul sportiv suplimentar, nivelurile valorice incepdtori, avansati si performanta, pregatirea
sportiva practica are un volum de ore saptamanal repartizat pe grupe, astfel:

incepatori Avansati Performanta
Numar de ore saptamanal 4-6-8 8-10-12 12-14-16-18
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Competente generale

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de
comunicare

2. Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de
pregatire

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de
grup, bazat pe respect si pe fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a

potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic
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DISCIPLINA SPORTIVA: BADMINTON

NIVEL VALORIC: INCEPATORI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea corecta a principalelor
notiuni specifice domeniului

Executarea unor acte sau actiuni motrice conform
termenilor specifici enuntati de catre profesor/antrenor
Descrierea elementelor si procedeelor tehnice
efectuate utilizand termenii specifici

Folosirea termenilor specifici de baza in comunicarea
interpersonala si cu profesorul/antrenorul

1.2. Aplicarea principalelor prevederi
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Respectarea in pregatire a principalelor prevederi
regulamentare

Respectarea Tn concursuri a principalelor prevederi
regulamentare

Aprecierea respectarii principalelor reguli in intreceri, in
calitate de spectator

2. Aplicarea achizitiillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea celor mai importante
mijloace de dezvoltare a capacitatji
fizice proprii

Efectuarea unor sarcini de instruire in concordanta cu
starea de sanatate din momentul desfasurarii activitatii
Respectarea regulilor de angajare a organismului in
efort si de revenire a acestuia dupa efort
Recunoasterea nivelului de dezvoltare a propriei
capacitati de efort

2.2. Compararea reacfiilor organismului,
n eforturi de tip diferit

Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip aerob
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip maximal
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip mixt

2.3. Aplicarea unor informatii de
specialitate identificate cu ajutorul
mijloacelor electronice

Utilizarea mijloacelor electronice (telefon, tableta etc.)
pentru culegerea de informatii specifice
Recunoasterea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, la
recomandarea cadrului didactic

Analizarea unor informatji de specialitate identificate cu
ajutorul mijloacelor electronice in vederea aplicarii
acestora
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Integrarea in diferite grupuri,
constituite Tn functie de cerintele
activitatii de pregatire

Efectuarea unor sarcini stabilite pentru pereche
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru grup
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru echipa

3.2. Indeplinirea unor sarcini specifice
activitatii de pregatire, prin coordonare
cu ceilalti membri implicati

Acordarea de sprijin partenerului in realizarea
elementelor cu grad crescut de dificultate

Actionarea sincronizata cu partenerii in diferite actiuni
motrice

Acordarea de ajutor partenerilor de antrenament in
realizarea sarcinilor de instruire

3.3. Relationarea pozitiva cu antrenori,
parteneri, adversari si arbitri prin
comportament bazat pe fair-play

Descrierea manifestarilor de fair-play in contextul
activitatilor de pregatire si competitionale

Manifestarea atitudinii de respect fata de partenerii de
antrenament

Manifestarea atitudinii de respect fata de adversarii din
intreceri

Acceptarea neconditionata a deciziilor arbitrilor

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Cresterea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice de baza

Efectuarea de exercitii specifice fiecarei calitati motrice
de baza

Efectuarea de exercitii pentru dezvoltarea calitatilor
motrice combinate specifice

Exersarea procedeelor tehnice in regim de manifestare
a calitatilor motrice

4.2. Aplicarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice de baza in actiuni
motrice complexe si in forme adaptate
de Tntrecere/concurs

Exersarea deprinderilor sportive elementare sub forma
de jocuri dinamice, stafete, trasee

Exersarea procedeelor tehnice de baza precedate si
urmate de alte deprinderi

Participarea la intreceri sub forma de jocuri dinamice si
stafete

4.3. Integrarea procedeelor tehnice de
baza in actiuni tactice individuale/
colective, in conditii de pregatire/
intrecere

Exersarea principalelor procedee tehnice nsusite Tn
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de
pregatire

Exersarea principalelor procedee tehnice insusite in
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de
intrecere

Alcatuirea si exersarea unor actiuni tehnico-tactice
simple adaptate particularitatilor si preferintelor
individuale

4.4, Manifestarea Tn intreceri a
trasaturilor psihice dominante, specifice
disciplinei sportive studiate/practicate

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute in conditii de pregatire

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute Tn Intreceri

Manifestarea darzeniei pentru obtinerea unui rezultat
pozitiv in intreceri

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a Vlll-a, invatdmént gimnazial cu program sportiv integrat,

disciplina sportiva de specializare BADMINTON, nivelurile valorice: incepétori, avansati si performanta




CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

troficitate musculara
tonicitate musculara
elasticitate toracica
capacitate vitala

2. Deprinderi motrice

mers
alergare
saritura (bataie, zbor, aterizare)
aruncare (azvarlire, impingere)
prindere

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de reactie

- de executie

- de deplasare

- de repetitie

Forta

- generala

- exploziva

Coordonare

- coordonare segmentara
Rezistenta
- generala — aeroba, anaeroba, mixta
Mobilitatea
- articulara

4. Indici somato-functionali
specifici

talie

greutate

anvergura

lungimea membrelor inferioare
volum cardiac

puls in repaus

perceptii acustice, optice, kinestezice

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- Inregim de forta

- Inregim de rezistenta

- inregim de indeméanare

Forta

- in regim de viteza

- in regim de rezistenta

- exploziva a membrelor inferioare
Coordonare

- simtul rachetei si al fluturasului

- orientarea in spatiu

Rezistenta

- inregim de viteza

- Inregim de indeméanare
Mobilitatea

- articulara: coxofemurala si scapulohumerala

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei maxime, explozive, in diferite regiuni

a vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

a rezistentei la eforturi aerobe, anaerobe, mixte
a coordonarii

a mobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

priza rachetei

pozitia fundamentala
deplasarea in teren

lovitura de dreapta si de stanga
lovitura de la piept

serviciu
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8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

de manevrare
de finalizare

9. Actiuni tactice specifice

Actiuni tactice individuale de atac:

- lovitura de atac de pe loc

- lovitura de atac din séaritura

Actiuni tactice individuale de aparare:

- pozitia fundamentala de aparare joasa

- lobul

Actiuni tactice colective de atac (jocul de dublu):

- asezarea in teren

- atac prin lovituri scurte

- atac prin lovituri plasate pe spatiile ramase libere

- orientarea loviturii de atac spre mijlocul terenului,
ntre adversari

Actiuni tactice colective de aparare (jocul de dublu):

- asezare in linie

- pozitia fundamentala de aparare

- deplasari in teren

- returul din zona din spatele terenului

- returul Tn cros

- retur in lung de linie

Sisteme de joc:

- lateral

- Tnainte-Tnapoi (dublu mixt)

- circular

Actiuni tactice recomandate individual:

- serviciul

- dropul

- smashul

- lobul

10. Trasaturi psihice dominante

tenacitate

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
atentie distributiva

curaj

stapanire de sine

colaborare si intrajutorare

simtul riscului

stabilitate emotionala

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului / sprijinului
in executji

12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza instruirea

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

specificul autocaracterizarii, caracterizarii si evaluarii
randamentului

criterii de analiza a rezultatelor

specificul analizei de caz

13. Prevederi regulamentare

regulament de intrecere
greseli de arbitraj
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

comportamentul in intrecere

situatiile critice din intrecere

relatji specifice de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa, arbitru
criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: BADMINTON

NIVEL VALORIC: AVANSATI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Folosirea terminologiei de
specialitate Tn relationarea cu partenerii
de activitate

Actionarea in conformitate cu terminologia utilizata de
profesor

Utilizarea terminologiei de specialitate in comunicarea
cu colegii

Utilizarea terminologiei de specialitate in comunicarea
cu arbitrii Tntrecerilor/concursurilor

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Descrierea consecintelor abaterilor de la prevederile
regulamentelor

Exersarea structurilor motrice specifice in conditii
similare prevederilor regulamentare

Respectarea Tn concursuri a prevederilor
regulamentare

2. Aplicarea achizitiillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Alegerea celor mai eficiente
mijloace de dezvoltare a capacitatji
fizice proprii

Asigurarea pregatirii personale prin respectarea
consecventa a unui regim de viata sanatos
Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a
capacitatii fizice cu cei optimi pentru disciplina sportiva
practicata

Aplicarea metodelor specifice de dezvoltare a calitatilor
motrice

2.2. Analizarea reactiilor organismului,
in eforturi de tip diferit

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip aerob

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip anaerob
Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip mixt

2.3. Punerea in practica a unor
informatii de specialitate selectate cu
ajutorul mijloacelor electronice

Identificarea celor mai eficiente mijloace din mediul
virtual pentru dezvoltarea capacitatii motrice
Receptionarea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, din
proprie initiativa

Selectarea unor informatji de specialitate cu ajutorul
mijloacelor electronice in vederea aplicarii acestora
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Actionarea eficienta in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Respectarea regulilor de comunicare civilizata in relatia
cu coechipierii, adversarii, arbitrii, spectatorii
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru pereche, grupa, echipa
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru concurs

3.2. Realizarea de sarcini specifice
activitatii de pregatire si competitionale,
prin colaborare cu ceilalti membri
implicati

Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare in organizarea si desfasurarea pregatirii
Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare Tn organizarea si desfagurarea
Tntrecerilor/concursurilor sportive (component al unei
echipe, arbitru de linie, scorer etc.)

Indeplinirea rolurilor de conducere sau de subordonare
n organizarea si desfasurarea concursurilor

3.3. Manifestarea unui comportament
bazat pe fair-play fata de antrenori,
parteneri, adversari si arbitri

Exersarea unor comportamente fair-play in activitatile
de pregatire

Manifestarea unor comportamente fair-play n
activitatile competitionale

Manifestarea constanta a unui comportament fair-play
in activitatile cotidiene

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. imbunétatirea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice specifice disciplinei
sportive practicate

Realizarea unor valori crescute ale indicatorilor de
volum si de intensitate a efortului

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii fiecarei calitati
motrice

4.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea procedeelor tehnice in lectiile de pregatire
Aplicarea procedeelor tehnice in competitii
Exersarea unor procedee tehnice adaptate
particularitatilor individuale

4.3. Initierea de actjuni tactice
individuale/ colective, Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice colective
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice
individuale/colective in conditii de adversitate

4.4. Manifestarea n intreceri si
concursuri a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Acceptarea deciziilor arbitrilor si evitarea discutiilor
contradictorii cu coechipierii si antrenorii in timpul
pregatirii si competitiilor

Manifestarea in concursuri a dorintei de victorie
Manifestarea darzeniei si perseverentei pentru
obtinerea unui rezultat pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut Continuturi

« troficitate musculara

« tonicitate musculara

« elasticitate toracica

« debit respirator si pulmonar optim la schimbarile
1. Indici somato-functionali generali factorilor de mediu, printr-o adaptare progresiva
« capacitate vitala

« stabilitate articulara

» reflexe osteo-tendinoase

« sensibilitate tactilo-kinestezica

e mers
» alergare
e Saritura
2. Deprinderi motrice e prindere-apucare
o echilibru
e catarare
o escaladare
« Viteza
- de reactie-decizie
- de executie
- de deplasare
- de repetitie
o Forta
- generala
- exploziva

o« Coordonare

- coordonare segmentara

- echilibru

- precizia migcarii

- orientare spatio-temporala
+ Rezistenta

- generala — aeroba-anaeroba
« Mobilitatea

- articulara

- stabilitate articulara
- elasticitate articulara
- suplete

3. Calitati motrice de baza

o talie normala

e (Qreutate optima

o volum si debit cardiac crescut

« sistem osteo-articular foarte bun

» forta statica in toate grupele musculare
« perceptii acustice, optice, kinestezice

4. Indici somato-functionali specifici

o Viteza
- inregim de forta
- Inregim de rezistenta
- inregim de suplete
« Forta
- inregim de viteza
- inregim de rezistenta
- inregim de suplete
- exploziva a membrelor inferioare
-  statica a membrelor superioare

5. Calitati motrice specifice
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Coordonare

- coordonarea tuturor segmentelor corpului in
conditii variate

- coordonare spatio-temporala

- coordonare vizual-motrica

- dexteritate generala si specifica

Rezistenta

- Inregim de viteza

- inregim de forta

- Inmarsuri

Mobilitatea

- articulara, la nivelul tuturor segmentelor

- scapulara, lombara

- suplete generala si specifica

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei maxime, explozive, in diferite regiuni

a fortei maxime, statice, in diferite regiuni

a vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

a rezistentei la eforturi aerobe, mixte

a coordonarii, a mobilitatji si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

priza rachetei (pentru lovitura de dreapta, pentru
lovitura de stanga, pentru lovitura de la piept)

pozitia fundamentala (la primirea serviciului, din timpul
jocului: Tnalta si joasa)

deplasarea in teren (inainte, oblic stdnga, oblic dreapta,
lateral stanga, lateral dreapta, inapoi, oblic Thapoi
sténga, oblic Thapoi dreapta)

lovitura de dreapta si de stanga (de jos — de pe loc, de
jos - din deplasare, din lateral - de pe loc, din lateral -
cu deplasare, de sus din dreapta - cu deplasare, de sus
din sténga - cu deplasare, de deasupra capului - de pe
loc, de deasupra capului - cu deplasare, de deasupra
umarului)

lovitura de la piept (cu stdnga si cu dreapta)

serviciu (lung, scurt, inalt, razant, cu lovitura de
dreapta, cu lovitura de stanga)

lovituri speciale

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

de manevrare
de finalizare

9. Actiuni tactice specifice

Actiuni tactice individuale de atac:

- lovitura de atac de pe loc

- lovitura de atac din saritura

Actiuni tactice individuale de aparare:

- pozitia fundamentala de aparare joasa

- lobul

Actiuni tactice colective de atac (jocul de dublu):

- asezarea in teren

- atac prin lovituri scurte

- atac prin lovituri plasate pe spatiile ramase libere

- orientarea loviturii de atac spre mijlocul terenului,
intre adversari

Actiuni tactice colective de aparare (jocul de

dublu):

- asezare in linie

- pozitia fundamentala de aparare

- deplasari in teren

- returul din zona din spatele terenului

- returul Tn cros

- retur in lung de linie

Sisteme de joc:

- lateral
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- Tnainte-Tnapoi (dublu mixt)

- circular

Actiuni tactice recomandate individual:
- serviciul

- dropul

- smashul

- lobul

10. Trasaturi psihice dominante

tenacitate

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
atentie distributiva

curaj

stapanire de sine

colaborare si intrajutorare

simtul riscului

stabilitate emotionala

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza instruirea

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

specificul autocaracterizarii, caracterizarii si evaluarii
randamentului

criterii de analiza a rezultatelor

specificul analizei de caz

13. Prevederi regulamentare

regulament de intrecere
greseli de arbitraj
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

comportamentul in intrecere

situatiile critice din intrecere

relatii specifice de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa, arbitru
criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: BADMINTON

NIVEL VALORIC: PERFORMANTA

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in
diferite situatii de comunicare proprii
antrenamentelor si concursurilor

Comentarea unor evenimente sportive cu precadere
din domeniul disciplinelor sportive practicate
Prezentarea, in cadrul sedintelor de analiza, a cauzelor
care au influentat rezultatul din concurs

Receptarea concluziilor profesorului/antrenorului cu
privire la participarea in competitie, acceptarea lor si
aplicarea acestora n activitatile de pregatire

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare pentru cresterea
eficientei actiunilor proprii

Utilizarea sistemului de semnale vizuale si auditive
specifice arbitrajului din disciplinele sportive insusite
Exersari in lectia de pregatire, cu arbitraj prestat de
catre profesor/antrenor sau coleg

Indeplinirea functiei de arbitru in lectia de pregatire,
respectand toate prevederile regulamentare

2. Aplicarea achizitillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea mijloacelor si metodelor
specifice si nespecifice domeniului
pentru propria dezvoltare fizica si
psihica

Asigurarea eficientei pregatirii personale prin
respectarea consecventa a unui regim de viata sanéatos
Efectuarea programelor de refacere a organismului
dupa antrenamente si concursuri

2.2. Folosirea mijloacelor electronice
pentru culegerea informatiilor necesare
dezvoltarii capacitatii motrice generale
si specifice disciplinei sportive
practicate

Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru
imbunatatirea capacitatii de performanta

Realizarea, prin mijloace electronice, a schimbului de
informatii specifice cu sportivi care practica aceeasi
disciplina

Culegerea si stocarea, prin mijloace electronice, a
informatiilor referitoare la clasamente, recorduri, durata
stagiilor de pregatire, varstele performantelor etc. in
vederea utilizarii acestora

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Relationarea adecvata in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Adoptarea unor comportamente echilibrate pe
parcursul unor activitati de pregatire si in competitii
sportive

Participarea, prin conduita proprie, la asigurarea unui
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climat optim de comunicare si cooperare in diferite
grupuri de lucru stabile sau constituite ad-hoc
Acceptarea si aplicarea in concurs a sarcinilor stabilite
de catre profesor/antrenor, contribuind si la
sustinerealincurajarea/atentionarea partenerilor

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice
activitatilor de pregatire si
competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicati

Respectarea deciziilor in rolurile de subordonare
Consultarea membrilor grupului in luarea deciziilor Tn
exercitarea rolului de conducere

Asigurarea obiectivitatii si caracterului constructiv al
opiniilor referitoare la membirii grupului

3.3. Manifestarea stabila a unui
comportament bazat pe fair-play fata de
antrenori, parteneri, adversari si arbitri

Efectuarea programului de pregatire cu respectarea
regulilor de fair-play faté de profesor/antrenor si
parteneri

Participarea la activitati de pregatire desfagurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play

Participarea la competitiile sportive desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii calitatilor
motrice

Exersarea de actiuni motrice specifice corespunzatoare
dezvoltarii capacitatii de performanta

Efectuarea procedeelor metodice specifice de
dezvoltare a calitatilor motrice dominante in realizarea
performantei in proba/postul/disciplina sportiva

4.2. Valorificarea potentialului tehnic n
activitatea de pregatire si in cea
competitionala

Participarea la concursuri/competitii desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor

Exersarea cu volum crescut si in conditii diferite de
solicitare a organismului, a procedeelor tehnice cele
mai eficiente pentru cresterea performantei ih concurs
Utilizarea arsenalului tehnic corespunzator
probei/postului/particularitatilor individuale

4.3. Finalizarea de actiuni tactice
individuale si colective, in conditii de
pregatire si de concurs

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale/
colective in conditii de competitie

Exersarea unor actiuni tactice variate

Exersarea sistematica a actiunilor tactice care
corespund particularitatilor individuale

4.4. Manifestarea, pe intreaga durata a
concursului a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Comunicarea civilizata in relatia cu coechipierii,
adversarii, arbitrii, spectatorii

Manifestarea constanta Tn pregatire a increderii in
fortele proprii, a darzeniei si perseverentei
Manifestarea in concursuri a dorintei de a invinge, a
responsabilitatii, a stapanirii de sine si a increderii in
forta grupului din care face parte

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a Vlll-a, invatdmént gimnazial cu program sportiv integrat, 15
disciplina sportiva de specializare BADMINTON, nivelurile valorice: incepétori, avansati si performanta




CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

troficitate musculara
tonicitate musculara
elasticitate toracica

debit respirator si pulmonar optim la schimbarile
factorilor de mediu, printr-o adaptare progresiva

capacitate vitala

stabilitate articulara

reflexe osteo-tendinoase
sensibilitate tactilo-kinestezica

2. Deprinderi motrice

mers

alergare

saritura
prindere-apucare
echilibru

catarare
escaladare

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de reactie-decizie

- de executie

- de deplasare

- de repetitie

Forta

- generala

- exploziva

Coordonare

- coordonare segmentara
echilibru

- precizia miscarii

- orientare spatio-temporala
Rezistenta

- generala — aeroba-anaeroba
Mobilitatea

- articulara

- stabilitate articulara

- elasticitate articulara

- suplete

4. Indici somato-functionali
specifici

talie normala

greutate optima

volum si debit cardiac crescut

sistem osteo-articular foarte bun

forta statica in toate grupele musculare
perceptii acustice, optice, kinestezice

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- in regim de forta

- in regim de rezistenta

- in regim de suplete

Forta

- n regim de viteza

- in regim de rezistenta

- in regim de suplete

- exploziva a membrelor inferioare
- statica a membrelor superioare
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Coordonare
- coordonarea tuturor segmentelor corpului in
conditii variate

- coordonare spatio-temporala

- coordonare vizual-motrica

- dexteritate generala si specifica
Rezistenta

- in regim de viteza

- in regim de forta
Mobilitatea

- articulara, la nivelul tuturor segmentelor
- scapulara, lombara

- suplete generala si specifica

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei specifice probei

a vitezei specifice probei

a rezistentei la eforturi specifice probei, aerobe,
anaerobe si mixte

a supletei musculaturii

a coordonarii

a dexteritatii

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

priza rachetei (pentru lovitura de dreapta, pentru lovitura
de stanga, pentru lovitura de la piept)

pozitia fundamentala (la primirea serviciului, din timpul
jocului: Tnalta si joasa)

deplasarea in teren (Tnainte, oblic stanga, oblic dreapta,
lateral stanga, lateral dreapta, inapoi, oblic Thapoi
sténga, oblic Thapoi dreapta)

lovitura de dreapta si de stanga (de jos — de pe loc, de
jos - din deplasare, din lateral - de pe loc, din lateral - cu
deplasare, de sus din dreapta - cu deplasare, de sus din
sténga - cu deplasare, de deasupra capului - de pe loc,
de deasupra capului - cu deplasare, de deasupra
umarului)

lovitura de la piept (cu stanga si cu dreapta)

serviciu (lung, scurt, nalt, razant, cu lovitura de dreapta,
cu lovitura de stanga)

lovituri speciale: taiate, inselatoare, fortate, liftate,
lobate, clear, drop, drive

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

de manevrare
de finalizare

9. Actiuni tactice specifice

Actiuni tactice individuale de atac:

- lovitura de atac de pe loc

- lovitura de atac din saritura

Actiuni tactice individuale de aparare:

- pozitia fundamentala de aparare joasa

- lobul

Actiuni tactice colective de atac (jocul de dublu):

- asezarea in teren

- atac prin lovituri scurte

- atac prin lovituri plasate pe spatiile ramase libere

- orientarea loviturii de atac spre mijlocul terenului,
intre adversari

Actiuni tactice colective de aparare (jocul de dublu):

- asezare in linie

- pozitia fundamentala de aparare

- deplasari in teren

- returul din zona din spatele terenului

- returul in cros

- retur in lung de linie

Sisteme de joc:

- lateral
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- Thainte-tnapoi (dublu mixt)

- circular

Actiuni tactice recomandate individual:
- serviciul

- dropul

- smashul

- lobul

10. Trasaturi psihice dominante

tenacitate

atentie concentrata si distributiva

curaj

prudenta

stapanire de sine

perseverenta

darzenie

stabilitate psihica si emotionala: latura volitiva,
intelectuala si afectiva

concentrare

rezistenta la stres

gandire specializata, profunda si rapida
memorie vizuala

dinamism

spirit de initiativa

combaterea spiritului de agresivitate

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza performanta

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

specificul autocaracterizarii si evaluarii randamentului
personalizarea echipamentului de concurs
caracteristicile materialelor si echipamentului de concurs
performante

criterii de analiza

specificul analizei de caz si a autoanalizei

13. Prevederi regulamentare

regulament de concurs

principalele abateri de la prevederile regulamentare si
consecintele acestora

semnificatia comenzilor, semnalizarilor arbitrilor si a
aparaturii de specialitate

14. Reguli de comportament

relatii specifice de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si arbitru
comportamentul in concurs

situatiile critice din concurs

relatiile cu oficialii concursului

criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente

Sugestii metodologice

Lectia de antrenament sportiv este o creatie a fiecarui cadru didactic de specialitate, ce
trebuie sa reflecte competentele sale profesionale, capacitatea, deosebit de importanta, de a se
adapta conditiilor concrete de desfasurare a activitatii didactice si particularitatilor elevilor, ajutdndu-se
de o serie de indrumari/ sugestii metodologice, oferite prin aceasta programa, astfel:

« desfasurarea permanenta a unei activitaii de selectie a copiilor si elevilor cu aptitudini,

prin observare si evaluari obiective a unui numar cat mai mare de subiecti, acordand
atentie componentelor fizico-motrice cu un pregnant caracter de determinare genetica,
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cum ar fi dimensiunile longitudinale ale corpului, conformatia scheletului, indicii de viteza
de reactie si de executie, capacitafile coordinative si predominanfa unor caractere
temperamentale; STAREA DE SANATATE ESTE CRITERIUL ELIMINATORIUY!,

e asigurarea pe parcursul procesului de pregatire sportiva a unei selectii continue, avand ca
termen obiectiv pentru promovare in grupe de nivel superior varsta psihologica si
fiziologica, parametrii motrici conditionali ai performantei si nivelul performantei obtinute in
concurs;

« abordarea activitatilor de invatare din punctul de vedere al centrarii procesului educativ pe
formarea competentelor prevazute de programa;

« analiza atentd si responsabilitatea profesorului/antrenorului Tn determinarea specializarii
sportivului pe proba sau post, astfel incat sa asigure acestuia posibilitdti maxime de
valorificare a potentialului personal;

« alegerea celor mai potrivite mijloace, metode si procedee metodice, in functie de
obiectivele urmarite, particularitatile de varsta, gen si nivel de pregatire;

« Tintelegerea antrenamentului sportiv ca un proces de adaptare si readaptare permanenta
la stimuli progresivi ca intensitate, volum si complexitate, cu precadere pe linia factorilor
care conditioneaza capacitatea generala de performanta;

e asigurarea continuitatii procesului de pregatire sportiva pe durata intregului an, in
invatamantul sportiv integrat si suplimentar, in functie de obiectivele de performanta
stabilite/ calendarul competitional,

« asigurarea unui volum optim de concursuri pentru fiecare grupa de pregatire, astfel incat
pregatirea sa fie motivanta si obiectivizata sistematic prin rezultatele din competitii;

e asigurarea progresiva, pe masura cresterii solicitarii din antrenamente si concursuri, a
mijloacelor de sustinere energetica, refacere si de recuperare;

« asigurarea sistematica a controalelor medico-sportive, in functie de rezultatele carora sa
se adapteze procesul de instruire;

« sprijinirea materiala (alimentatie, echipament performant, distinctii, premii) a elevilor cu
performante sportive deosebite;

o utilizarea judicioasa a bazei materiale si a resurselor materiale.

Probele de aptitudini pentru selectia in vederea constituirii/completérii claselor cu
program sportiv/igrupelor de pregatire sportiva reprezinta atat criterii de admitere la constituirea
claselor, céat si probe de selectie pentru completarea claselor si grupelor de pregatire sportiva. De
asemenea, acestea vor fi utilizate ca si criterii de promovare de la un an de studiu la altul in cazul
elevilor din Tnvatamantul sportiv integrat, conform O.M.E.C.T.S. nr. 5568/2011 si O.M.E.C.T.S. nr.
5570/2011.

La clasele cu program sportiv din Tnvatamantul gimnazial, catedrele/profesorii pot stabili
pentru fiecare grupa si pentru fiecare semestru si alte instrumente de evaluare (probele de control)
care sa vizeze calitatile motrice dominante in disciplina sportiva respectiva, raportate la probele de
selectie, nivelul de stapanire a unor procedee tehnice si dupa caz a actiunilor tactice, cat si
capacitatea globala de performanta, astfel incat sa poata acorda cate patru note pe semestru, inclusiv
pentru elevii cuprinsi in clasele ,mozaic”.

Proiectarea didactica atat in Tnvatamantul sportiv integrat cat si in cel suplimentar, pentru
grupele de incepatori, avansati si performanta — clasele a V-a - a Vlll-a, poate fi realizata sub forma
planificarii anuale, pe mezocicluri, microcicluri si unitati de invatare, specifice antrenamentului sportiv.
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PROBELE DE APTITUDINI PENTRU SELECTIA iN VEDEREA CONSTITUIRI/COMPLETARII
CLASELOR CU PROGRAM SPORTIV/GRUPELOR DE PREGATIRE SPORTIVA

CLASA a V-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate

crt. Probe si horme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
: F| B | F|B | F|B | F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F]|B

1, |Nlergaredeviteza20m | . | g | grg | 478 | 478 | 477 | 477 | 476 | 476 | 475 |45 | 474 | 44| 43 |43 | a2 | 42| 41 |41 | 40
cu start de jos (sec)

2. Ei”(tggs Inlungime de pe | 14+ | 157 148 | 150 | 150 | 161 | 152 | 163 | 150| 165 |155| 170 |160| 175 | 165 | 180 | 170 | 185 | 175 | 190

3. [Aruncarea mingiide oina, |\ 14 | 51 | 19 | 22 | 20 | 23 | 24 | 25 | 22| 26 |24 | 28 | 26| 30 | 28 | 32 | 30 | 34 | 32 | 36
de pe loc (m)

B. PROBE SPECIFICE

Joc bilateral 1x1
Comisia va aprecia, cu precadere, manifestarea vitezei, indemanarii si calitatea executiilor tehnice de baza.
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CLASA a Vl-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
' Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

479 | 478 | 4"8 | 477 | 477 | 476 | 476 | 4’5 |45 | 474 |44 | 4’3 (473 | 472 | 472 | 471 | 4’1 | 470 |40 | 3"9

crt.

Alergare de viteza 20 m
cu start de jos (sec)
> Saritura in lungime de pe
" |loc (cm)

Aruncarea mingii de oina,
3.
de pe loc (m)

1.

148 | 159 | 150 | 161 | 152 | 163 | 154 | 165 [155| 170 |160| 175 |165| 180 |170| 185 |175| 190 | 180 | 195

20 | 23 | 21| 24 |22 | 25 |26 | 27 |24 | 28 |26 | 30 |28 | 32 | 30| 34 | 32| 36 | 34 | 38

B. PROBE SPECIFICE

Joc bilateral 1x1
Comisia va aprecia, cu precadere, manifestarea vitezei, indeméanarii si calitatea executiilor tehnice de baza.
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CLASA a Vll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate

crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 | Nota 10
: FIB|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|[B|F|B|F|BI|F]|B

1, [Nlergaredeviteza 20m | jug | 47 | g7 | 476 | 476 | 475 | 475 | 474 | 474 | 473 |473| 472 | 42| 471 | 471 | 470 | 40| 379 | 379 | 3'8
cu start de jos (sec)

2. Ei”(t;;"‘; Inlungime de pe| o | 161 (152 | 163 | 154 | 165 | 156 | 170 |160| 175 |165| 180 |170| 185 | 175 | 190 | 180 | 195 | 185 | 200

3, [Aruncarea mingii de 22 | 25 | 23| 26 | 24| 27 | 28| 29 | 26| 30 | 28| 32 [30| 34 | 32| 36 | 36| 38 | 36 | 40
oina, de pe loc (m)

B. PROBE SPECIFICE

Joc bilateral 1x1
Comisia va aprecia, cu precadere, manifestarea vitezei, indemanarii si calitatea executiilor tehnice de baza.
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CLASA a Vlll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate

crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 | Nota 10
: FIB|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|[B|F|B|F|BI|F]|B

1, [Alergaredeviteza 30m | 4., | o1 | 6r3 | 670 | 672 | 579 | 671 | 578 | 670 | 57 |579| 5%6 | 578 | 5°5 |57 | 574 | 576 | 573 | 574 | 572
cu start de sus (sec)

2. Ei”(t;;"‘; Inlungime de pe| 1, | 163 (153 | 165 | 155 | 170 | 160 | 175 |165| 180 |170| 185 |175| 190 | 180 | 195 | 185 | 200 | 190 | 210

3, [Aruncarea mingii de 23 | 26 | 25| 28 | 26|29 |30| 31 28|32 |30| 34 32| 36 (34| 38 |38 40 | 38| 42
oina, de pe loc (m)

B. PROBE SPECIFICE

Joc bilateral 1x1
Comisia va aprecia, cu precadere, manifestarea vitezei, indemanarii si calitatea executiilor tehnice de baza.
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Grup de lucru
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ABABEI Radu
DOMNITEANU Teodora
OPREA Laurentiu
VETISAN Dan
GANERA Catalin
TATARU Marius

TOTH Zoltan
PINTRIJEL Cristian
LUPU Cornel llie
SZABO Margareta

M.E.N. - D.G.E.M.I.P.

M.E.N. - I.S.E.

M.E.N. — C.N.E.E.
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A.S.E. Bucuresti
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Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei nationale nr. 3393 / 28.02.2017
MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE

Programa scolara
pentru

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

INVATAMANT GIMNAZIAL CU PROGRAM SPORTIV INTEGRAT
Disciplina sportiva de specializare: BASCHET

Clasele a V-a - a Vlll-a
Grupe incepatori/avansati

Bucuresti, 2017



Nota de prezentare

Prezentul document contine programa scolard pentru disciplina de Tnvatamant Pregatire
sportiva practica — disciplina sportiva de specializare BASCHET, nivelurile de pregatire
INCEPATORI si AVANSATI care se aplica in unitati de Tnvatdmant cu program sportiv integrat -
clasele a V-a —a Vlll-a.

Programa de Pregétire sportivd practicd este elaborata potrivit noului model de proiectare
curriculara, centrat pe competente, in concordanta cu planul-cadru de invatamant aprobat prin
O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016. Ea este conceputd pentru grupele de nivel valoric incepdtori si
avansafi, precizand competeniele generale si specifice, confinuturile aferente varstei elevilor si
stadiului de pregatire, corespunzatoare fiecarei discipline sportive.

Structura programei scolare include, pe langa Nota de prezentare, urmatoarele elemente:
- Competente generale

- Competente specifice si exemple de activitati de Tnvatare

- Continuturi

- Sugestii metodologice

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitafi si atitudini dezvoltate prin
invatare, care permit rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme generale,
in contexte particulare diverse.

Competentele generale vizate la nivelul disciplinei Pregétire sportivd practicd jaloneaza
achizitiile de cunoastere si de comportament ale elevului pentru ntregul ciclu gimnazial. Acestea
concura la: dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice, formarea capacitatii elevilor de valorificare Tn
intreceri/concursuri, a potentialului dobandit, dezvoltarea spiritului de competitor si a trasaturilor de
personalitate favorabile integrarii in grup. Atingerea acestor finalitati este posibila pe fondul mentinerii
permanente a sanatatii, asigurarii dezvoltarii fizice armonioase si manifestarii unei capacitati motrice
favorabile integrarii sociale.

Competentele specifice sunt derivate din competentele generale, reprezintda etape in
dobéandirea acestora si se formeaza pe parcursul unui an scolar. Pentru invatamantul gimnazial cu
program sportiv integrat competentele specifice sunt urmarite pe niveluri de pregatire sportiva. Pentru
realizarea competentelor specifice, Tn programa sunt propuse exemple de activitati de invatare care
valorifica experienta concreta a elevului si care integreaza strategii didactice adecvate unor contexte
de invatare variate.

Continuturile invatarii sunt grupate pe urmatoarele domenii:
- Indici somato-functionali generali

- Deprinderi motrice

- Calitati motrice de baza

- Indici somato-functionali specifici

- Calitati motrice specifice

- Metode si mijloace de dezvoltare

- Elemente si procedee tehnice de baza

- Procedee tehnice specifice, recomandate individual
- Actiuni tactice specifice

- Trasaturi psihice dominante

- Protectie individuala

- Randament sportiv

- Prevederi regulamentare

- Reguli de comportament

Sugestiile metodologice includ strategii didactice, proiectarea activitafii didactice, precum si
elemente de evaluare continua.

n invatamantul sportiv integrat grupele se constituie din elevi apartinand aceleiasi clase sau
din clase diferite, potrivit specificului disciplinei sportive. Grupele de nivel (incepatori, avansati) au
caracter deschis, promovarile in grupele superioare, realizandu-se corespunzator nivelului
performantei demonstrata de fiecare elev, la inceputul fiecarui an scolar.

Pregatirea sportiva practica intr-o disciplina sportiva si participarea in intreceri/concursuri pun
elevul in situatji concrete de:
o valorificare a potentialului motric, tehnico-tactic, psihic si atitudinal,
o valorificare a competentelor organizatorice, igienice si de protectie individuala, specifice
nivelului de pregatire;
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e comunicare in termeni specifici disciplinei sportive, cu profesorul/ antrenorul, cu colegii de
grupa/echipa, cu arbitrii si cu adversarii;

e observare a modificarilor de natura morfologica, functionala si psihica, generate de
procesul de antrenament;

e relationari interpersonale in concordantd cu comportamentele acceptate in disciplina
sportiva practicata;

e mediere a situatiilor conflictuale care pot sa apara pe parcursul antrenamentelor sau al
concursurilor;

e congtientizare a relatiei dintre drepturi si obligatii, a implicatiilor legitimarii sportive, ale
unui angajament sau contract, a corelatiei dintre performantele realizate si sustinerea
materiala de care beneficiaza.

In planul-cadru de Tnvatdmant pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat,
aprobat prin O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016, pregatirea sportiva practica este prevazuta, alaturi de
alte discipline, Tn aria curriculara Educatie fizica, sport si sdnatate cu un volum de ore saptamanal
repartizat pe clase, dupa cum urmeaza:

I Clasa
Aria curriculara Discipline
Y VI VIl | VI
Educatje fizica si sport 2 2 2 2
Educaglevflzvlca, sport si Pregatire sportiva practica 4 4 4 4
sanatate
Optional 1-2 (12|12 ] 1-2

* Pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat, cele 2 ore alocate disciplinei Educatie
fizica si sport se aloca suplimentar disciplinei Pregatire sportiva practica.

** Curriculumul la decizia scolii (CDS) in cazul Tnvatamantului sportiv integrat este dezvoltat pentru
asigurarea optima a pregatirii sportive orientate spre performanta.

Prezenta programa scolara se aplica si in invatamantul sportiv suplimentar. Potrivit
Regulamentului de organizare si functionare a unitatilor de invatamant cu program sportiv
suplimentar, aprobat prin O.M.E.C.T.S. nr. 5570/7.10.2011, in planul de finvatamant pentru
invatamantul sportiv suplimentar, nivelurile valorice Incepatori, avansati si performanta, pregatirea
sportiva practica are un volum de ore saptamanal repartizat pe grupe, astfel:

incepatori Avansati
Numar de ore saptamanal 4-6-8 8-10-12
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Competente generale

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de
comunicare

2. Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de
pregatire

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si
de grup, bazat pe respect si pe fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive,

a potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic
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DISCIPLINA SPORTIVA: BASCHET

NIVEL VALORIC: INCEPATORI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea corecta a principalelor
notiuni specifice domeniului

Executarea unor acte sau actiuni motrice conform
termenilor specifici enuntati de catre profesor/antrenor
Descrierea elementelor si procedeelor tehnice
efectuate utilizand termenii specifici

Folosirea termenilor specifici de baza in comunicarea
interpersonala si cu profesorul/antrenorul

1.2. Aplicarea principalelor prevederi
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Respectarea n pregatire a principalelor prevederi
regulamentare

Respectarea Tn concursuri a principalelor prevederi
regulamentare

Aprecierea respectarii principalelor reguli in intreceri, in
calitate de spectator

1.1. Utilizarea corecta a principalelor
noftiuni specifice domeniului

Executarea unor acte sau actiuni motrice conform
termenilor specifici enuntati de catre profesor/antrenor
Descrierea elementelor si procedeelor tehnice
efectuate utilizand termenii specifici

Folosirea termenilor specifici de baza in comunicarea
interpersonala si cu profesorul/antrenorul

2. Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea celor mai importante
mijloace de dezvoltare a capacitatii
fizice proprii

Efectuarea unor sarcini de instruire in concordanta cu
starea de sanatate din momentul desfasurarii activitatii
Respectarea regulilor de angajare a organismului Tn
efort si de revenire a acestuia dupa efort

Recunoasterea nivelului de dezvoltare a propriei
capacitati de efort

2.2. Compararea reacfiilor organismului,
in eforturi de tip diferit

Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip aerob
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip maximal

Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip mixt

2.3. Aplicarea unor informatji de
specialitate identificate cu ajutorul
mijloacelor electronice

Utilizarea mijloacelor electronice (telefon, tableta etc.)
pentru culegerea de informatii specifice
Recunoasterea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, la
recomandarea cadrului didactic

Analizarea unor informatii de specialitate identificate cu
ajutorul mijloacelor electronice in vederea aplicarii
acestora
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Integrarea 1n diferite grupuri,
constituite Tn functie de cerintele
activitatii de pregatire

Efectuarea unor sarcini stabilite pentru pereche
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru grup

Efectuarea unor sarcini stabilite pentru echipa

3.2. Indeplinirea unor sarcini specifice
activitatii de pregatire, prin coordonare
cu ceilalti membri implicati

Acordarea de sprijin partenerului in realizarea
elementelor cu grad crescut de dificultate

Actionarea sincronizata cu partenerii in diferite actiuni
motrice

Acordarea de ajutor partenerilor de antrenament n
realizarea sarcinilor de instruire

3.3. Relationarea pozitiva cu antrenori,
parteneri, adversari si arbitri prin
comportament bazat pe fair-play

Descrierea manifestarilor de fair-play in contextul
activitatilor de pregatire si competitionale

Manifestarea atitudinii de respect fata de partenerii de
antrenament

Manifestarea atitudinii de respect fata de adversarii din
ntreceri

Acceptarea neconditionata a deciziilor arbitrilor

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Cresterea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice de baza

Efectuarea de exercitii specifice fiecarei calitati motrice
de baza

Efectuarea de exercitii pentru dezvoltarea calitatilor
motrice combinate specifice

Exersarea procedeelor tehnice in regim de manifestare
a calitatilor motrice

4.2. Aplicarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice de baza in actiuni

motrice complexe si in forme adaptate

de intrecere/concurs

Exersarea deprinderilor sportive elementare sub forma
de jocuri dinamice, stafete, trasee

Exersarea procedeelor tehnice de baza precedate si
urmate de alte deprinderi

Participarea la intreceri sub forma de jocuri dinamice si
stafete

4.3. Integrarea Tn actiuni tactice
individuale/colective, in conditii de
pregatire/ intrecere

Exersarea principalelor procedee tehnice Tnsusite in
cadrul unor actiuni tactice simple in conditi de
pregatire
Exersarea principalelor procedee tehnice insusite in
cadrul unor actiuni tactice simple in conditi de
intrecere
Alcatuirea si exersarea unor actiuni tehnico-tactice
simple adaptate particularitatiior si  preferintelor
individuale

4.4. Manifestarea in intreceri a
trasaturilor psihice dominante, specifice
disciplinei sportive

Reglarea propriului comportament Tn raport cu situatiile
aparute in conditii de pregatire

Reglarea propriului comportament Tn raport cu situatiile
aparute Tn intreceri

Manifestarea darzeniei pentru obtinerea unui rezultat
pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii

Nivelul valoric - INCEPATORI

1. Indici somato-functionali generali

troficitatea musculaturii membrelor inferioare si
superioare

masa si tonicitatea santurilor intervertebrale
tonicitatea musculaturii abdominale si intercostale
elasticitate toracica

capacitate vitala

2. Deprinderi motrice

variante de alergare pe distante scurte si medii
variante de sarituri cu desprindere de pe unul si
ambele picioare

variante de aruncari si prinderi la tinta si la distanta, cu
unul si ambele brate

echilibrul corpului aflat pe sol si in aer

3. Calitati motrice de baza

Viteza

de deplasare
de reactie

Forta

generala
exploziva

Indemanarea

n manevrarea obiectelor
ambidextrie

Rezistenta

la eforturi aerobe

Mobilitatea

in articulatia coloanei vertebrale
in articulatia centurii scapulo-humerale

4. Indici somato-functionali specifici

raport echilibrat intre Tnaltime si greutate
masa musculaturii gambelor si coapselor
elasticitate toracica

debit cardiac

debit respirator

5. Calitati motrice specifice

Viteza

de reactie fata de: minge, partener, adversar
de executie a deplasarilor, sariturilor si a
procedeelor tehnice de baza

Forta

exploziva la nivelul trenului inferior

Indemanarea

n manevrarea mingii

Rezistenta

la efort mixt

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei explozive in diferite regiuni

a vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

a rezistentei la eforturi aerobe

a indemanarii in manevrarea mingii

a mobilitatii si supletei musculare

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

Tehnica jocului fara minge
in aparare:

pozitia fundamentala: Tnalta, medie, joasa
deplasare laterala cu pasi adaugati, spre dreapta si
spre stédnga

deplasare cu pasi adaugati, inainte si Thapoi
alergare laterala

sarituri cu desprindere de pe un picior din
deplasare si sarituri cu desprindere de pe ambele
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picioare, de pe loc si din deplasare
e in atac:
- pozitia fundamentala
- alergare cu schimbarea tempoului
- alergare cu opriri si porniri bruste / variatii de ritm si
tempo
- alergare laterala
- schimbari de directie cu frdnare pe un picior
- sarituri cu desprindere de pe un picior din
deplasare si sarituri cu desprindere de pe ambele
picioare, de pe loc si din deplasare
Tehnica jocului cu minge
e manuirea mingii
pasele de pe loc si din deplasare:
- Cu 0 mana si cu ambele maini
- de la piept, de deasupra capului, din lateral
- directe si cu pamantul
- la diferite distante si catre diferite direciii
e oprirea intr-un timp si in doi timp
e pivotarea prin pasire si intoarcere
o driblingul pe loc si din deplasare:
- dribling cu variatia inaltimii si a tempoului alergarii,
cu ména dreapta si cu mana stanga
- dribling cu deplasare cu spatele si cu deplasare
laterala
o driblingul cu schimbarea directiei:
- Cu trecerea mingii prin fata
- Cutrecerea mingii pe la spate
- Cu trecerea mingii printre picioare
- Cu pirueta
- cu mana dreapta si cu méana stanga
e aruncarile la cos:
- de pe loc cu 0 mana de deasupra capului
- din dribling cu 0 ména de deasupra capului si oferit
- din alergare cu o mana de deasupra capului si
oferit
- din sariturd

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

e dupacaz

9. Actiuni tactice specifice

Actiuni tactice individuale de atac:
o demarcaj
- in lateral, spre cos, in adancime
- In,Vv
e tripla amenintare
e patrunderea
« fenta de pasare, de plecare in dribling si de aruncare
o depasirea
« recuperare ofensiva dupa aruncarea la cos nereusita,
proprie si a coechipierilor
Actiuni tactice individuale de aparare:
e marcajul normal
« marcajul la interceptie
e marcajul agresiv al jucatorului fara minge
e marcajul agresiv al jucatorului cu minge
« blocaj defensiv si recuperarea defensiva
Actiuni tactice colective in atac:
e dublarea depasirii si a patrunderii
o incrucisarea simpla
e ,dasidu-te”
Actiuni tactice colective in apdarare:
e apararea impotriva depagirii
o alunecarea
e schimbarea de adversari
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apararea om la om agresiva pe jumatate de teren si pe
tot terenul

triunghiul defensiv de saritura

retragerea in aparare

Sisteme de joc:

in aparare:

- om la om agresiv pe jumatate de teren si pe tot
terenul

in atac:

- contraatacul 2x1 si 3x2

- atac rapid si de tranzitie

- atac pozitional, in diferite variante de asezare a
jucatorilor cu finalizari prin: actiuni individuale si
colective cu diferite procedee tehnice; patrundere;
depasire; ,da si du-te”; incrucisare simpla

10. Trasaturi psihice dominante

perseverenta

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
atentje distributiva

curaj

colaborare si intrajutorare

combativitate

dorinta de victorie

autocontrol privind regulile de joc

11. Protectie individuala

preventia accidentarilor

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului
in executji

12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza instruirea

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

specificul autocaracterizarii, caracterizarii si evaluarii
randamentului

autoactivizarea

criterii de analiza a rezultatelor

specificul analizei de caz

13. Prevederi regulamentare

regulament
interpretarea regulamentului
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

comportamentul in intrecere

situatiile critice din intrecere

relatii specifice de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa, arbitru
greseli frecvente de executie.
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DISCIPLINA SPORTIVA: BASCHET

NIVEL VALORIC: AVANSATI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Folosirea terminologiei de
specialitate in relationarea cu partenerii
de activitate

Actionarea in conformitate cu terminologia utilizata de
profesor

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu colegii

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu arbitrii Tntrecerilor/concursurilor

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Descrierea consecintelor abaterilor de la prevederile
regulamentelor

Exersarea structurilor motrice specifice in conditii
similare prevederilor regulamentare

Respectarea n concursuri a prevederilor
regulamentare

2. Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Alegerea celor mai eficiente
mijloace de dezvoltare a capacitatji
fizice proprii

Respectarea consecventa a unui regim de viata
sanatos

Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a
capacitatii fizice cu cei optimi pentru disciplina sportiva
practicata

Aplicarea metodelor specifice de dezvoltare a calitatilor
motrice

2.2. Analiza reactiilor organismului, in
eforturi de tip diferit

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip aerob

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip anaerob

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii si
cardiace dupa eforturile de tip mixt

2.3. Punerea in practica a unor
informatii de specialitate selectate cu
ajutorul mijloacelor electronice

Identificarea celor mai eficiente mijloace din mediul
virtual pentru dezvoltarea capacitatii motrice
Receptionarea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, din
proprie initiativa

Selectarea unor informatji de specialitate cu ajutorul
mijloacelor electronice in vederea aplicarii acestora
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Actionarea eficienta in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Respectarea regulilor de comunicare civilizata in relatia
cu coechipierii, adversarii, arbitrii, spectatorii
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru pereche, grupa, echipa
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru concurs

3.2. Realizarea de sarcini specifice
activitatii de pregatire si competitionale,
prin colaborare cu ceilalti membri
implicati

Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare in organizarea si desfasurarea pregatirii
Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare Tn organizarea si desfasurarea
intrecerilor/concursurilor sportive (component al unei
echipe, arbitru de linie, scorer etc.)

Indeplinirea rolurilor de conducere sau de subordonare
in organizarea si desfasurarea concursurilor

3.3. Manifestarea unui comportament
bazat pe fair-play fata de antrenori,
parteneri, adversari si arbitri

Exersarea unor comportamente fair-play in activitatile
de pregatire

Manifestarea unor comportamente fair-play n
activitatile competitionale

Manifestarea constanta a unui comportament fair-play
in activitatile cotidiene

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Imbunétatirea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzéatoare
dezvoltarii calitatilor motrice specifice disciplinei
sportive practicate

Realizarea unor valori crescute ale indicatorilor de
volum si de intensitate a efortului

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii fiecarei calitati
motrice

4.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea procedeelor tehnice in lectiile de pregatire
Aplicarea procedeelor tehnice in competitii
Exersarea unor procedee tehnice adaptate
particularitatilor individuale

4.3. Initierea de actiuni tactice
individuale/ colective, Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite Tn cadrul unor actiuni tactice colective
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite Tn cadrul unor actiuni tactice
individuale/colective in conditii de adversitate

4.4. Manifestarea in intreceri a
trasaturilor psihice dominante, specifice
disciplinei sportive

Acceptarea deciziilor arbitrilor si evitarea discutiilor
contradictorii cu coechipierii si antrenorii in timpul
pregaitirii si competitiilor

Manifestarea in concursuri a dorintei de victorie
Manifestarea darzeniei si perseverentei pentru
obtinerea unui rezultat pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii

Nivelul valoric - AVANSATI

1. Indici somato-functionali generali

tonicitatea musculaturii membrelor superioare si
inferioare

troficitatea musculaturii trunchiului

elasticitate toracica

capacitate vitala

putere maxima anaeroba

2. Deprinderi motrice

variante de alergare cu fata, spatele sau latura spre
directia de inaintare, pe distante si directji variate
variante de sarituri de pe loc si din deplasare

variante de aruncari si prinderi cu una si doua maini
variante de tractiune a obiectelor si de impingere in contact
cu adversarul

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- dereactie

- de executie

- de deplasare

Forta

- dinamica a tuturor grupelor musculare

Indemanarea

- In manevrarea obiectelor

- Tn actiunile desfasurate in relatie cu parteneri si
adversari

- ambidextrie

Rezistenta

- la eforturi aerobe si mixte

Mobilitatea

- in principalele articulatii, oculo-motorie

4. Indici somato-functionali
specifici

raport optim intre Tnaltime si greutate

proportionalitate Tntre musculatura trenului inferior si a
trunchiului

putere maxima aeroba si anaeroba

5. Calitati motrice specifice

Viteza
- de deplasare pe spatii mici si medii
- de reactie fata de deplasarea mingii si de actiunile
adversarilor
- de executie a procedeelor tehnice
Forta
- exploziva in regim de rezistenta, la nivelul
membrelor inferioare
indemanarea
- in manevrarea/ aruncarea mingii in regim de viteza si
precizie
Rezistenta
- la efort mixt
Mobilitatea
- inarticulatia pumnului si scapulo-humerala

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei maxime explozive in diferite regiuni

a vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

a rezistentei la eforturi aerobe si mixte

a iIndemanarii Tn manevrarea mingii

a mobilitatii si supletei musculare

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

a) fn atac:
Tehnica fara minge

schimbari de directie
- inV
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- n triunghi
- cu schimbarea partii terenului

. deplasari cu fata, cu spatele, lateral

Tehnica cu minge

e aruncarile la cos:

- din dribling, oferita, cu depasirea inelului
- power lay-up

- din alergare

- din saritura

« plecarea in dribling

« driblingul specific contraatacului

e dribling cu schimbari de directie variate si combinate

o oprirea din dribling Tntr-un timp si in doi timpi

e pivotarea si protejarea mingii

e prinderea mingii pasata cu pamantul

e pasarea mingii cu o mana si cu ambele maini, de pe loc
si din deplasare (cu 2 maini de la piept, cu 2 maini de
deasupra capului, cu 0 mana de la umar, cu o mana din
lateral)

e pasarea mingii din dribling

« procedee tehnice noi:

- pasele speciale, pe la spate, pe dupa cap, de pe loc
si din alergare

- voleibolarea cu 0 mana si cu ambele maini, de pe loc
si din alergare, cu saritura pe un picior si pe ambele
picioare, cu trimiterea mingii catre cos sau catre un
partener

b) in aparare:

e pozitionare, joc de picioare si lucru de brate aplicat in
conditii diverse de aparare (atacant cu minge, atacant
fara minge, aparator pe partea mingii si pe partea opusa
mingii)

« nthmpinarea si limitarea actiunilor atacantilor dupa
primirea mingii de catre acestia

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

. dupa caz

9. Actiuni tactice specifice

a) In apdrare:
Tactica individuala
. marcaj normal, agresiv, la interceptie
marcaj dublu
. schimbarea adversarilor
Tactica colectiva
o  tranzitie defensiva
o  triunghiul de saritura
. intrajutorarea si rotatia
. apararea impotriva blocajului
. blocarea in afara si urmarirea colectiva la panou
. apararea agresiva om la om pe jumatate de teren si pe
tot terenul, utilizand marcajul la interceptie, alunecarea,
schimbul de atacanti si marcajul dublu impotriva
atacantului cu mingea
. apararea zona pe Y2 de teren si pe tot terenul
. apararea in zona, normala si pressing, pe jumatate de
teren si pe tot terenul, n diferite variante de distributie a
jucatorilor
b) n atac:
Tactica individuala
. demarcaj
. depasire deschisa si cu pas Tncrucisat
. patrundere pe partea mingii si din partea opusa mingii
. recuperare ofensiva la aruncarea proprie si la
aruncarea coechipierilor
. dublajul
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actiuni tactice individuale specifice posturilor de pivot,
centru, extrema, fundas ofensiv si fundas defensiv
Tactica colectiva

blocajul si plecarea din blocaj (la omul cu si fara minge)
incrucisarea simpla si dubla

da si du-te

circulatia in forma de ,opt”

contraatac

atacul cu un tandem

atacul organizat Tmpotriva apararii pressing

atac pozitional cu jucatori periferici

atac pozitional cu un jucator centru sau pivot (optional)
combinatii tactice la momente fixe

strategii pentru diferite situatii favorabile sau
nefavorabile, in functie de scor si timpul de joc

10. Trasaturi psihice dominante

tenacitate

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
concentrare

atentje distributiva

initiativa

curaj

stapanire de sine

colaborare si intrajutorare

combativitate

dorinta de afirmare

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte teoretice si informatji despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

12. Randament sportiv

factorii care condifioneaza performanta

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

componentele autocaracterizarii, nivelului de pregatire
caracteristicile materialelor si echipamentului de
concurs performante

criterii de analiza

specificul analizei de caz si al autoanalizei

13. Prevederi regulamentare

regulament de concurs
greseli de arbitraj
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

relatii de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si
arbitru

comportamentul in concurs

situatiile critice din concurs

criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a VllI-a, invatdmént gimnazial cu program sportiv integrat, 14
disciplina sportiva de specializare BASCHET, nivelurile valorice: incepétori si avansati




Sugestii metodologice

Lectia de antrenament sportiv este o creatie a fiecarui cadru didactic de specialitate, ce
trebuie sa reflecte competentele sale profesionale, capacitatea, deosebit de importanta, de a se
adapta conditiilor concrete de desfasurare a activitatii didactice si particularitatilor elevilor, ajutdndu-se
de o serie de Indrumari/ sugestii metodologice, oferite prin aceasta programa, astfel:

« desfasurarea permanenta a unei activitaii de selectie a copiilor si elevilor cu aptitudini,
prin observare si evaluari obiective a unui numar cat mai mare de subiecti, acordand
atentie componentelor fizico-motrice cu un pregnant caracter de determinare genetica,
cum ar fi dimensiunile longitudinale ale corpului, conformatia scheletului, indicii de viteza
de reactie si de executie, capacitatile coordinative si predominanta unor caractere
temperamentale; STAREA DE SANATATE ESTE CRITERIUL ELIMINATORIU!;

« asigurarea pe parcursul procesului de pregatire sportiva a unei selectii continue, avand ca
termen obiectiv pentru promovare in grupe de nivel superior varsta psihologica si
fiziologica, parametrii motrici conditionali ai performantei si nivelul performantei obtinute Tn
concurs;

« abordarea activitatilor de invatare din punctul de vedere al centrarii procesului educativ pe
formarea competentelor prevazute de programa;

« analiza atenta si responsabilitatea profesorului/antrenorului in determinarea specializarii
sportivului pe proba sau post, astfel incat sa asigure acestuia posibilitati maxime de
valorificare a potentialului personal;

« alegerea celor mai potrivite mijloace, metode si procedee metodice, in functie de
obiectivele urmarite, particularitatile de varsta, gen si nivel de pregatire;

« intelegerea antrenamentului sportiv ca un proces de adaptare si readaptare permanenta
la stimuli progresivi ca intensitate, volum si complexitate, cu precadere pe linia factorilor
care conditioneaza capacitatea generala de performanta;

« asigurarea continuitatii procesului de pregatire sportiva pe durata intregului an, in
invatamantul sportiv integrat si suplimentar, in functie de obiectivele de performanta
stabilite/ calendarul competitional,

« asigurarea unui volum optim de concursuri pentru fiecare grupa de pregatire, astfel incat
pregatirea sa fie motivanta si obiectivizata sistematic prin rezultatele din competitii;

e asigurarea progresiva, pe masura cresterii solicitarii din antrenamente si concursuri, a
mijloacelor de sustinere energetica, refacere si de recuperare;

« asigurarea sistematica a controalelor medico-sportive, in functie de rezultatele carora sa
se adapteze procesul de instruire;

« sprijinirea materiala (alimentatie, echipament performant, distinctii, premii) a elevilor cu
performante sportive deosebite;

« Utilizarea judicioasa a bazei materiale si a resurselor materiale.

Probele de aptitudini pentru selectia in vederea constituirii/completarii claselor cu
program sportiv/grupelor de pregatire sportiva reprezintd atat criterii de admitere la constituirea
claselor, cat si probe de selectie pentru completarea claselor si grupelor de pregétire sportiva.
Deasemenea, acestea vor fi utilizate ca si criterii de promovare de la un an de studiu la altul in cazul
elevilor din invatamantul sportiv integrat, conform O.M.E.C.T.S. nr. 5568/2011 si O.M.E.C.T.S. nr.
5570/2011.

La clasele cu program sportiv din Tnvatamantul gimnazial, catedrele/profesorii pot stabili
pentru fiecare grupa si pentru fiecare semestru si alte instrumente de evaluare (probele de control)
care sa vizeze calitatile motrice dominante in disciplina sportiva respectiva, raportate la probele de
selectie, nivelul de stapénire a unor procedee tehnice si dupa caz a aciiunilor tactice, cat si
capacitatea globala de performanta, astfel incat sa poata acorda cate patru note pe semestru, inclusiv
pentru elevii cupringi in clasele ,mozaic”.

Proiectarea didactica atat in invatamantul sportiv integrat cat si in cel suplimentar, pentru
grupele de incepatori,avansati si performanta — clasele a V-a - a Vlll-a, poate fi realizata sub forma
planificarii anuale, pe mezocicluri, microcicluri si unitafi de invatare, specifice antrenamentului sportiv.
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PROBELE DE APTITUDINI PENTRU SELECTIA iN VEDEREA CONSTITUIRI/COMPLETARII
CLASELOR CU PROGRAM SPORTIV/GRUPELOR DE PREGATIRE SPORTIVA

CLASA a V-a

A. PROBE $I NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F| B | F|B | F|B|F|B|F|B|F|B|F|]B|F|BJ|F|B | F] B
1. ssrl'(t)‘éri‘cm)'ung'me de | 145 | 155 | 150 | 160 | 155 | 165 | 160 | 170 | 165 | 175 | 170 | 180 | 175 | 185 | 180 | 190 | 185 | 195 | 190 | 200
p. |Alergare deviteza30m | o, | g | g1 | 578 | 670 | 57 | 579 | 56 | 58 | 55 | 57 | 54 | 5% | 53 | 55 | 572 | 574 | 571 | 573 | 570
start de sus (sec)
3, [Alergare derezistenta |, 00l 5010 | 2430 | 2387 | 2407 | 22357 | 2377 | 2327 |2:347| 2297 | 2317 | 2267 | 2287 | 223 | 2257 | 2207 | 223 | 2187 | 2207 | 215
600 m (minute)

B. PROBE SPECIFICE

Nr _ Valoarea notelor acordate
crt' Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F | B F | B F | B F | B F | B F | B F | B F | B F | B F | B
Executarea structurii: dribling |Se apreciaza corectitudinea si cursivitatea executiei.
— oprire — pasa — deplasare — [Notarea se face pornind de la nota 2
1 prindere —oprire — dribling - = Executia corecta a driblingului si a opririi - 2 pct
" |aruncare la cos din dribling = Executia corecta a pasei - 2 pct
= Executia corecta a aruncarii la cos din dribling - 2 pct
= Ritmul optim de executie a structurii pe fondul corectitudinii executjei tehnice - 2 pct
Joc 3x3 la un panou cu reguli |Se apreciaza comportarea in joc.
5 adaptate ¢ Executia elementelor tehnice in cadrul jocului in atac si aparare
' o Eficienta actiunilor tactice individuale si colective n atac si aparare
e Aplicarea regulamentului de joc
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CLASA a Vl-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

(l;\lrrt Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. ssrl'(t)‘éri‘cm)'ung'me de | 132 | 152 | 134 | 154 | 136 | 156 | 138 | 158 | 140 | 160 | 142 | 162 | 144 | 164 | 146 | 166 | 148 | 168 | 150 | 170
o, |Alergare deviteza30m | q., | 5g | 6 | 578 | 670 | 57 | 59 | 5% | 578 | 55 | 57 | 54 | 5%6 | 53 | 55 | 572 | 574 | 571 | 573 | 50
start de sus (sec)
3. Alergare qle rezistenta 3'30”| 3'20” | 3'25”| 3'15” |3'20"| 3'10” [ 3'15"| 3'05” |3'10”| 3'00” |3'05”| 2'55”" |3'00”| 2'50" | 2'55" | 245" | 2'50” | 2'40Q” | 2'45"| 2'30”
600 m (minute)
B. PROBE SPECIFICE
N Valoarea notelor acordate
crrt' Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F | B F | B F | B F | B F | B F | B F | B F | B F | B F | B
Executarea structurii: dribling |Se apreciaza corectitudinea si cursivitatea executiei.
— pasa din deplasare — Notarea se face pornind de la nota 2
schimbare de directie — = Executia corecta a driblingului 2 pct
1. - A . 9 e
patrundere — finalizare cu = Executia corecta a pasei din deplasare 2 pct
aruncare la cos din alergare  |= Executia corecta a aruncarii la cos din alergare 2 pct
= Ritmul optim de executie a structurii pe fondul corectitudinii executiei tehnice 2 pct
Joc 3x3 la un panou cu reguli |Se apreciaza comportarea in joc.
2 adaptate e Executia elementelor tehnice in cadrul jocului Tn atac si aparare

Eficienta actiunilor tactice individuale si colective in atac si aparare
Aplicarea regulamentului de joc
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CLASA a Vll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

aruncari libere) — alergare 5 m
— reprimirea mingii — prindere —
oprire ntr-un timp — plecare in
dribing 10 m (cu doua
schimbari de directie la alegere
din cele Tnvatate) — pasa cu
doua maini de la piept din
deplasare  (unui  coechipier
situat lateral dreapta pe post de
extrema) — reprimirea mingii —
prindere — aruncare la cos din
alergare.

= Ritmul optim de executie a structurii pe fondul corectitudinii executiei tehnice 2 pct

Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. s’gﬁg‘ér?cm)'“”g'me de | 144 | 164 | 146 | 166 | 148 | 168 | 150 | 170 | 152 | 172 | 154 | 174 | 156 | 176 | 156 | 176 | 158 | 178 | 160 | 180
p. |Aergare deviteza30m | oy | 5 | g | 577 | 579 | 576 | 578 | 55 |57 | 574 | 56 | 53 | 55 | 52 | 54 | 51 | 53 | 570 | 572 | 49
start de sus (sec)
3. Alergare qle rezistenta 3'20”| 3'10" | 3'15"| 3'05” | 3'10” | 3'00” | 3'05" | 2'65" | 3'00”| 2'50” |2'55" | 2'45" | 2'50”| 2'40" | 2'45" | 2'35" | 2'40” | 2'30” | 2'35"| 2'20"
600 m (minute)
B. PROBE SPECIFICE
Nr Valoarea notelor acordate
crt' Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' FIB|]F[B]F|BJ]I]F]|B|J]F]IB|]F[B]F|B|IF]|B|J]F]BJ]F]I[B
Executarea structurii:|Se apreciaza corectitudinea si cursivitatea executjei.
Sportivul situat la linia de fund a|Notarea se face pornind de la nota 2
terenului de baschet: pasa cu|= Executia corecta a paselor de pe loc si din deplasare 2 pct
doua maini de la piept de pe loc|= Executia corecta a opririi 1 pct
(unui coechipier situat lateral|= Executia corecta a driblingului si a schimbarilor de directie din dribling 1 pct
dreapta in prelungirea liniei de|= Executia corecta a aruncarii la cos din alergare 2 pct
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Joc 5x5

Se apreciaza comportarea in joc.
e Executia elementelor tehnice in cadrul jocului Tn atac si aparare
o Eficienta actiunilor tactice individuale si colective in atac si aparare
e Aplicarea regulamentului de joc
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CLASA a Vlll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

(I:\lrrt Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
: F| B | F|B|F|B|F|B | F|B|F|]B|F|B|F]|]B|F]|]B|F]B
1, [Sariturainlungimede | ) 0| 155 | 150 | 160 | 155 | 165 | 160 | 170 | 165 | 175 | 170 | 180 | 175 | 185 | 180 | 190 | 185 | 195 | 190 | 200

pe loc (cm)

2 Alergare de viteza 30 m
" |start de sus (sec)

Alergare de rezistenta

600 m (min.)

577 | 5”3 | 56 | 52 | 55 | 5”1 | 54 | 50 | 53 | 49 | 52| 48 | 51| 47 |50 | 46 |49 | 45 | 48 | 44

3. 3107 | 2'55” | 3'05” | 2°50” | 3'00” | 2'45" | 2'55"| 2'40” | 2’50 | 2'35” | 2'45"| 2'30” | 2'407| 2'25” | 2'35”| 2'20” | 2'30"| 2'15” | 2'25"| 2'10”

B. PROBE SPECIFICE

Valoarea notelor acordate

Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F|I|B|]F|B|F]B|]F|B|]F|B|F]B|J]F|B|]F]|B|F]BJ|J]F]|B
Executarea combinatiei ,da si|Se apreciaza corectitudinea si cursivitatea executjei.

du-te” (executatul va fi pe rand|Notarea se face pornind de la nota 2

Nr.
crt.

patrunzator si apoi pasator) = Executia corecta a paselor si a schimbarii de directie 2 pct
Aruncatorul = Executia corecta a prinderii si opririi 2 pct
- din cercul de la centrul|= Executia corecta a aruncarii la cos din alergare 2 pct
terenului dribling — oprire —|= Ritmul optim de executie a structurii pe fondul corectitudinii executiei tehnice 2 pct
pasa — deplasare cu

1. |schimbare de directie -
patrundere — prinderea mingii
- aruncare la cos din alergare;
Pasatorul

- iesire la minge — prinderea
mingii — fenta de aruncare —
angajarea patrunzatorului.
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Joc 5x5

Se apreciaza comportarea in joc.
e Executia elementelor tehnice in cadrul jocului Tn atac si aparare
o Eficienta actiunilor tactice individuale si colective in atac si aparare
e Aplicarea regulamentului de joc
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Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei nationale nr. 3393 / 28.02.2017
MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE

Programa scolara
pentru

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

INVATAMANT GIMNAZIAL CU PROGRAM SPORTIV INTEGRAT
Disciplina sportiva de specializare: BASEBALL

Clasele a V-a - a Vlll-a
Grupe incepatori/avansati/performanta

Bucuresti, 2017



Nota de prezentare

Prezentul document contine programa scolard pentru disciplina de Tnvatamant Pregatire
sportiva practica — disciplina sportiva de specializare BASEBALL, nivelurile de pregatire
INCEPATORI, AVANSATI si PERFORMAN:I'[\ care se aplica in unitati de invatamant cu program
sportiv integrat - clasele a V-a — a Vlll-a.

Programa de Pregétire sportivd practicd este elaborata potrivit noului model de proiectare
curriculara, centrat pe competente, in concordanta cu planul-cadru de Tnvatiamant aprobat prin
O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016. Ea este conceputa pentru grupele de nivel valoric incepatori,
avansati si performanta precizadnd competentele generale si specifice, continuturile aferente varstei
elevilor si stadiului de pregatire, corespunzatoare fiecarei discipline sportive.

Structura programei scolare include, pe langa Nota de prezentare, urmatoarele elemente:
- Competente generale

- Competente specifice si exemple de activitati de Tnvatare

- Continuturi

- Sugestii metodologice

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitafi si atitudini dezvoltate prin
invatare, care permit rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme generale,
in contexte particulare diverse.

Competentele generale vizate la nivelul disciplinei Pregétire sportivd practicd jaloneaza
achizitiile de cunoastere si de comportament ale elevului pentru ntregul ciclu gimnazial. Acestea
concura la: dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice, formarea capacitatii elevilor de valorificare in
intreceri/concursuri, a potentialului dobandit, dezvoltarea spiritului de competitor si a trasaturilor de
personalitate favorabile integrarii in grup. Atingerea acestor finalitati este posibila pe fondul mentinerii
permanente a sanatatji, asigurarii dezvoltarii fizice armonioase si manifestarii unei capacitati motrice
favorabile integrarii sociale.

Competentele specifice sunt derivate din competentele generale, reprezinta etape in
dobandirea acestora si se formeaza pe parcursul unui an scolar. Pentru Tnvataméantul gimnazial cu
program sportiv integrat competentele specifice sunt urmarite pe niveluri de pregatire sportiva. Pentru
realizarea competentelor specifice, Tn programa sunt propuse exemple de activitati de invatare care
valorifica experienta concreta a elevului si care integreaza strategii didactice adecvate unor contexte de
invatare variate.

Continuturile invatarii sunt grupate pe urmatoarele domenii:
- Indici somato-functionali generali

- Deprinderi motrice

- Calitati motrice de baza

- Indici somato-functionali specifici

- Calitati motrice specifice

- Metode si mijloace de dezvoltare

- Elemente si procedee tehnice de baza

- Procedee tehnice specifice, recomandate individual
- Actiuni tactice specifice

- Trasaturi psihice dominante

- Protectie individuala

- Randament sportiv

- Prevederi regulamentare

- Reguli de comportament

Sugestiile metodologice includ strategii didactice, proiectarea activitafii didactice, precum si
elemente de evaluare continua.

n invatamantul sportiv integrat grupele se constituie din elevi apartinand aceleiasi clase sau
din clase diferite, potrivit specificului disciplinei sportive. Grupele de nivel (incepatori, avansati,
performantd) au caracter deschis, promovarile in grupele superioare, realizdndu-se corespunzator
nivelului performantei demonstrata de fiecare elev, la inceputul fiecarui an scolar.

Pregatirea sportiva practica intr-o disciplina sportiva si participarea in intreceri/concursuri pun
elevul in situatii concrete de:
o valorificare a potentialului motric, tehnico-tactic, psihic si atitudinal,
o valorificare a competentelor organizatorice, igienice si de protectie individuala, specifice
nivelului de pregatire;
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e comunicare in termeni specifici disciplinei sportive, cu profesorul/ antrenorul, cu colegii de
grupa/echipa, cu arbitrii si cu adversarii;

e observare a modificarilor de natura morfologica, functionala si psihica, generate de
procesul de antrenament;

e relationari interpersonale in concordantd cu comportamentele acceptate in disciplina
sportiva practicata;

e mediere a situatiilor conflictuale care pot sa apara pe parcursul antrenamentelor sau al
concursurilor;

e constientizare a relatiei dintre drepturi si obligatii, a implicatiilor legitimarii sportive, ale
unui angajament sau contract, a corelatiei dintre performantele realizate si sustinerea
materiald de care beneficiaza.

In planul-cadru de Tnvatdmant pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat,
aprobat prin O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016, pregatirea sportiva practica este prevazuta, alaturi de
alte discipline, Tn aria curriculara Educatie fizica, sport si sdnatate cu un volum de ore saptamanal
repartizat pe clase, dupa cum urmeaza:

R Clasa
Aria curriculara Discipline Vil
Educatje fizica si sport* 2 2 2 2
Educatie fizica, sport si sanatate | Pregatire sportiva practica 4 4 4 4
Optional** 1-2 | 1-2 |12 ]| 1-2

* Pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat, cele 2 ore alocate disciplinei Educatie
fizica si sport se aloca suplimentar disciplinei Pregétire sportiva practica.

** Curriculumul la decizia scolii (CDS) in cazul invatamantului sportiv integrat este dezvoltat pentru
asigurarea optima a pregatirii sportive orientate spre performanta.

Prezenta programéa scolard se aplicd si in Tnvatamantul sportiv suplimentar. Potrivit
Regulamentului de organizare si functionare a unitatilor de Tnvatamant cu program sportiv
suplimentar, aprobat prin O.M.E.C.T.S. nr. 5570/7.10.2011, in planul de finvatdméant pentru
invatamantul sportiv suplimentar, nivelurile valorice incepatori, avansati si performantd, pregatirea
sportiva practica are un volum de ore saptamanal repartizat pe grupe, astfel:

incepatori Avansati Performanta
Numar de ore saptamanal 4-6-8 8-10-12 12-14-16-18
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Competente generale

=

Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

N

Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,

dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de

pregatire

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de
grup, bazat pe respect si pe fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a

potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic
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DISCIPLINA SPORTIVA: BASEBALL

NIVEL VALORIC: INCEPATORI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea corecta a principalelor
notiuni specifice domeniului

Executarea unor acte sau actiuni motrice conform
termenilor specifici enuntati de catre profesor/antrenor
Descrierea elementelor si procedeelor tehnice
efectuate utilizand termenii specifici

Folosirea termenilor specifici de baza in comunicarea
interpersonala si cu profesorul/antrenorul

1.2. Aplicarea principalelor prevederi
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Respectarea in pregatire a principalelor prevederi
regulamentare

Respectarea Tn concursuri a principalelor prevederi
regulamentare

Aprecierea respectarii principalelor reguli Tn Tntreceri, in
calitate de spectator

2. Aplicarea achizitillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea celor mai importante
mijloace de dezvoltare a capacitatji
fizice proprii

Efectuarea unor sarcini de instruire in concordanta cu
starea de sanatate din momentul desfasurarii activitatii
Respectarea regulilor de angajare a organismului Tn
efort si de revenire a acestuia dupa efort
Recunoasterea nivelului de dezvoltare a propriei
capacitati de efort

2.2. Compararea reacfjilor organismului,
n eforturi de tip diferit

Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip aerob
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip maximal
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip mixt

2.3. Aplicarea unor informatji de
specialitate identificate cu ajutorul
mijloacelor electronice

Utilizarea mijloacelor electronice (telefon, tableta etc.)
pentru culegerea de informatii specifice
Recunoasterea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, la
recomandarea cadrului didactic

Analizarea unor informatji de specialitate identificate cu
ajutorul mijloacelor electronice in vederea aplicarii
acestora
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Integrarea in diferite grupuri,
constituite Tn functie de cerintele
activitatii de pregatire

Efectuarea unor sarcini stabilite pentru pereche
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru grup
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru echipa

3.2. indeplinirea unor sarcini specifice
activitatii de pregatire, prin coordonare
cu ceilalti membri implicati

Acordarea de sprijin partenerului in realizarea
elementelor cu grad crescut de dificultate

Actionarea sincronizata cu partenerii in diferite actiuni
motrice

Acordarea de ajutor partenerilor de antrenament in
realizarea sarcinilor de instruire

3.3. Relationarea pozitiva cu antrenori,
parteneri, adversari si arbitri prin
comportament bazat pe fair-play

Descrierea manifestarilor de fair-play in contextul
activitatilor de pregatire si competitionale

Manifestarea atitudinii de respect fata de partenerii de
antrenament

Manifestarea atitudinii de respect fatd de adversarii din
ntreceri

Acceptarea neconditionata a deciziilor arbitrilor

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Cresterea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice de baza

Efectuarea de exercitii specifice fiecarei calitati motrice
de baza

Efectuarea de exercitii pentru dezvoltarea calitatilor
motrice combinate specifice

Exersarea procedeelor tehnice in regim de manifestare
a calitatilor motrice

4.2. Aplicarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice de baza in actiuni
motrice complexe si in forme adaptate
de Tntrecere/concurs

Exersarea deprinderilor sportive elementare sub forma
de jocuri dinamice, stafete, trasee

Exersarea procedeelor tehnice de baza precedate si
urmate de alte deprinderi

Participarea la intreceri sub forma de jocuri dinamice si
stafete

4.3. Integrarea procedeelor tehnice de
baza in actiuni tactice individuale/
colective, in conditii de pregatire/
intrecere

Exersarea principalelor procedee tehnice insusite n
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de pregatire
Exersarea principalelor procedee tehnice insusite in
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de intrecere
Alcatuirea si exersarea unor actiuni tehnico-tactice simple
adaptate particularitatilor si preferintelor individuale

4.4, Manifestarea in intreceri a
trasaturilor psihice dominante, specifice
disciplinei sportive studiate/practicate

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute in conditii de pregatire

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute in intreceri

Manifestarea darzeniei pentru obtinerea unui rezultat
pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

proportionalitate corporala

inaltime si greutate

dezvoltare fizica armonioasa
dezvoltarea aparatului cardio respirator

2. Deprinderi motrice

mers si alergare
prindere si aruncare
sarituri

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de reactie

- de executie

- de repetitie

- de deplasare pe spatii restranse
Forta

- dinamica a tuturor grupelor musculare
Coordonarea

- orientare spatio-temporala

- coordonare generala si segmentara
- echilibru dinamic

Rezistenta

- generala

- aeroba

- mixta

Mobilitatea

o stabilitatea articulatiilor membrelor

4. Indici somato-functionali specifici

corp bine proportionat
inaltime medie gi inalta
masa musculara medie

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- dereactie

- de executie

- derepetitie

- de deplasare pe spatii restranse
Forta

- dinamica a tuturor grupelor musculare
Coordonarea

- orientare spatio-temporala

- coordonare generala si segmentara
- echilibru dinamic

Rezistenta

- generala

- aeroba

- mixta

Mobilitatea

- stabilitatea articulatiilor membrelor

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei maxime, explozive, in diferite regiuni

a vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

a rezistentei la eforturi aerobe, anaerobe, mixte
a coordonarii

a mobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

pozitia fundamentala pentru prinderea mingii
prinderea mingii

aruncarea mingii

lovirea mingii cu bastonul

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

prindere si aruncare
lovirea mingii cu bastonul
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« alergare in baze

Procedee tehnice specifice postului

o lansarea mingii (pitcher)

o pozitia in spatele bazei casa (catcher)

« prinderea mingii lansate Tn zona strike (catcher)

o  blocarea mingii (catcher)

« prinderea mingilor rulate, nalte, joase, ricogate din
pamant

« bataia mingii: alegerea bastonului, priza pe baston,
pozitia de bataie Tn boxa, de pe suport, oferita si
aruncata de lansator

9. Actiuni tactice specifice

a) deatac

« bataia mingii: lansari rapide; bunt

« alergare in baze

b) de aparare

e prinderea si aruncarea mingii in baze

e acoperirea bazelor

e dublaj

o asistenta intermediar

Actiuni tactice colective de/ in atac

« bataie si alergare in baze

o lovirea mingii (bunt): fara alergatori; cu un alergator; cu
doi alergatori; cu trei alergatori

Actiuni tactice colective de/ in aparare

« acoperirea bazei unu, doi, trei, sau casa, la mingi
batute de o baza, fara sau cu unu, doi, sau trei
alergatori

e acoperirea bazei unu, doi, trei, sau casa, la mingi
batute de doua baze, fara sau cu unu, doi, sau trei
alergatori

e mecanica la bunt, fara sau cu unu, doi, sau trei
alergatori

Actiuni tactice recomandate individual

« lovirea mingii cu bastonul, bunt

e acoperirea bazelor

10. Trasaturi psihice dominante

« tenacitate

« eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
e concentrare

o atentie distributiva

o initiativa

e CUraj

o stapanire de sine

e colaborare si intrajutorare
o amplificarea combativitatji
e spirit de raspundere

o imaginatie

11. Protectie individuala

« tehnici de reechilibrare

o modalitati de atenuare a socurilor

o cunostinte si informatii despre:
- importanta ,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere

« tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului
in executii
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12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza instruirea

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

specificul autocaracterizarii, caracterizarii si evaluarii
randamentului

criterii de analiza a rezultatelor

specificul analizei de caz

13. Prevederi regulamentare

regulament de intrecere
greseli de arbitraj
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

comportamentul in intrecere

situatiile critice din intrecere

relatii specifice de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa, arbitru
criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: BASEBALL

NIVEL VALORIC: AVANSATI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Folosirea terminologiei de
specialitate Tn relationarea cu partenerii
de activitate

Actionarea in conformitate cu terminologia utilizata de
profesor

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu colegii

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu arbitrii Tntrecerilor/concursurilor

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Descrierea consecintelor abaterilor de la prevederile
regulamentelor

Exersarea structurilor motrice specifice in conditii
similare prevederilor regulamentare

Respectarea Tn concursuri a prevederilor
regulamentare

2. Aplicarea achizitillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Alegerea celor mai eficiente
mijloace de dezvoltare a capacitatji
fizice proprii

Asigurarea pregatirii personale prin respectarea
consecventa a unui regim de viata sanatos
Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a
capacitatii fizice cu cei optimi pentru disciplina sportiva
practicata

Aplicarea metodelor specifice de dezvoltare a calitatilor
motrice

2.2. Analizarea reactiilor organismului,
n eforturi de tip diferit

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip aerob

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii si
cardiace dupa eforturile de tip anaerob
Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip mixt

2.3. Punerea in practica a unor
informatji de specialitate selectate cu
ajutorul mijloacelor electronice

Identificarea celor mai eficiente mijloace din mediul
virtual pentru dezvoltarea capacitatii motrice
Receptionarea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, din
proprie initiativa

Selectarea unor informatji de specialitate cu ajutorul
mijloacelor electronice in vederea aplicarii acestora
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Actionarea eficienta in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Respectarea regulilor de comunicare civilizata in relatia
cu coechipierii, adversarii, arbitrii, spectatorii
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru pereche, grupa, echipa
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru concurs

3.2. Realizarea de sarcini specifice
activitatii de pregatire si competitionale,
prin colaborare cu ceilalti membri
implicati

Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare in organizarea si desfasurarea pregatirii
Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare Tn organizarea si desfasurarea
intrecerilor/concursurilor sportive (component al unei
echipe, arbitru de linie, scorer etc.)

Indeplinirea rolurilor de conducere sau de subordonare
in organizarea si desfasurarea concursurilor

3.3. Manifestarea unui comportament
bazat pe fair-play fata de antrenori,
parteneri, adversari si arbitri

Exersarea unor comportamente fair-play in activitatile
de pregatire

Manifestarea unor comportamente fair-play n
activitatile competitionale

Manifestarea constanta a unui comportament fair-play
in activitatile cotidiene

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Imbunétatirea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzéatoare
dezvoltarii calitatilor motrice specifice disciplinei
sportive practicate

Realizarea unor valori crescute ale indicatorilor de
volum si de intensitate a efortului

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii fiecarei calitati
motrice

4.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea procedeelor tehnice in lectiile de pregatire
Aplicarea procedeelor tehnice in competitii
Exersarea unor procedee tehnice adaptate
particularitatilor individuale

4.3. Initierea de actiuni tactice
individuale/ colective, Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
fnsusite in cadrul unor actiuni tactice individuale
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice colective
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice
individuale/colective in conditii de adversitate

4.4. Manifestarea n intreceri si
concursuri a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Acceptarea deciziilor arbitrilor si evitarea discutiilor
contradictorii cu coechipierii si antrenorii in timpul
pregatirii si competitiilor

Manifestarea Tn concursuri a dorintei de victorie
Manifestarea déarzeniei si perseverentei pentru
obtinerea unui rezultat pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut Continuturi
. proportionalitate corporala
. inalfime si greutate

1. Indici somato-functionali generali

. dezvoltare fizica armonioasa
. dezvoltarea aparatului cardio respirator

2. Deprinderi motrice

. mers si alergare
. prindere si aruncare

3. Calitati motrice de baza

. sarituri

. Viteza
- de reactie
- de executie
- de repetitie

- de deplasare pe spatii restranse
. Forta
- generala
. Coordonarea
- orientare spatio-temporala
- coordonare generala si segmentara
- echilibru dinamic
« Rezistenta
- generala mixta
- anaeroba
- aeroba
 Mobilitatea
- stabilitatea articulatiilor membrelor

4. Indici somato-functionali specifici

e corp bine proportionat
o inaltime medie si inalta
e masa musculara medie

5. Calitati motrice specifice

o Viteza
- de reactie
- de executie
- de repetitie
- de deplasare pe spatii restranse
« Forta
- generala
e« Coordonarea
- orientare spatio-temporala
- coordonare generala si segmentara
- echilibru dinamic
+ Rezistenta
- generala mixta
- anaeroba
- aeroba
« Mobilitatea
- stabilitatea articulatiilor membrelor

6. Metode si mijloace de dezvoltare

« afortei maxime, explozive, in diferite regiuni

« avitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

« arezistentei la eforturi aerobe, anaerobe, mixte

« acoordonarii

o a mobilitdtji si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

« pozitia fundamentala pentru prinderea mingii
e prinderea mingii

e aruncarea mingii

« lovirea mingii cu bastonul

Procedee tehnice specifice postului

« intrarea si iesirea din prag
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o miscarea de lansare - wind-up, set

« lansarea mingii rapide, changhe-up, curbe, lansari
controlate, priza biomecanica (pitcher)

e pozitia in spatele bazei casa (catcher)

« prinderea mingii lansate Tn zona strike (catcher)

» blocarea mingii (catcher)

« prinderea mingii batute: pop-fly, bunt (catcher)

« prinderea mingilor rulate, Tnalte, joase, ricosate din
pamant

« bataia mingii: de pe suport, oferita si aruncata de
lansator

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

« de manevrare

o de finalizare

« de deposedare a adversarului
e de patrundere

o deintoarcere

9. Actiuni tactice specifice

Actiuni tactice individuale de atac

o bataia mingii:
- lansari rapide
- bunt

o alergare in baze

o furtul de baze

o alunecarea n baze (sliding)

e plonjonul in baze

Actiuni tactice individuale de aparare

« prinderea si aruncarea mingii in baze

e acoperirea bazelor

o dublaj, asistenta intermediar

e jocul de apel

o realizarea outu-lui (fortat) prin stergere

Actiuni tactice colective de/ in atac

o bataie si alergare in baze

o lovirea mingii (bunt):
- fara alergatori
- cuun alergator
- cu doi alergatori
- cu trei alergatori

Actiuni tactice colective de/ in aparare

o acoperirea bazei unu, doi, trei, sau casa, la mingi
batute de o baza, fara sau cu unu, doi, sau trei
alergatori

e acoperirea bazei unu, doi, trei, sau casa, la mingi
batute de doua baze, fara sau cu unu, doi, sau trei
alergatori

e mecanica la bunt, fara sau cu unu, doi, sau trei
alergatori

« initierea si realizarea jocului dublu

e acoperirea bazelor impotriva furtului de baze

10. Trasaturi psihice dominante

o tenacitate

« eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
e concentrare

« atentie distributiva

o initiativa

e CUraj

o stapanire de sine

e colaborare si intrajutorare

« amplificarea combativitatii

« dispozitie pentru efort

o dorinta de progres

« dorinta de auto depasire

« dorinta de victorie

« respect fatd de adversar si spectatori
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11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului
in executji

12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza performanta

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

componentele autocaracterizarii, nivelului de pregatire
caracteristicile materialelor si echipamentului de
concurs performante

criterii de analiza

specificul analizei de caz si al autoanalizei

13. Prevederi regulamentare

regulament de concurs
greseli de arbitraj
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

relatii de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si
arbitru

comportamentul Tn concurs

situatiile critice din concurs

criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: BASEBALL
NIVEL VALORIC: PERFORMANTA

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in
diferite situatii de comunicare proprii
antrenamentelor si concursurilor

Comentarea unor evenimente sportive cu precadere
din domeniul disciplinelor sportive practicate
Prezentarea, in cadrul sedintelor de analiza, a cauzelor
care au influentat rezultatul din concurs

Receptarea concluziilor profesorului/antrenorului cu
privire la participarea in competitie, acceptarea lor si
aplicarea acestora in activitatile de pregatire

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare pentru cresterea
eficientei actiunilor proprii

Utilizarea sistemului de semnale vizuale si auditive
specifice arbitrajului din disciplinele sportive insusite
Exersari in lectia de pregatire, cu arbitraj prestat de
catre profesor/antrenor sau coleg

Indeplinirea functiei de arbitru in lectia de pregatire,
respectand toate prevederile regulamentare

2. Aplicarea achizitiillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea mijloacelor si metodelor
specifice si nespecifice domeniului
pentru propria dezvoltare fizica si
psihica

Asigurarea eficientei pregatirii personale prin
respectarea consecventa a unui regim de viata sanatos
Adoptarea masurilor specifice pregatirii pentru concurs
Efectuarea programelor de refacere a organismului
dupa antrenamente si concursuri

2.2. Folosirea mijloacelor electronice
pentru culegerea informatiilor necesare
dezvoltarii capacitatii motrice generale
si specifice disciplinei sportive
practicate

Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru
imbunatatirea capacitatii de performanta

Realizarea, prin mijloace electronice, a schimbului de
informatii specifice cu sportivi care practica aceeasi
disciplina

Culegerea si stocarea, prin mijloace electronice, a
informatiilor referitoare la clasamente, recorduri, durata
stagiilor de pregatire, varstele performantelor etc. in
vederea utilizarii acestora

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Relationarea adecvata in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Adoptarea unor comportamente echilibrate pe
parcursul unor activitati de pregatire si in competitii
sportive

Participarea, prin conduita proprie, la asigurarea unui
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climat optim de comunicare si cooperare in diferite
grupuri de lucru stabile sau constituite ad-hoc
Acceptarea si aplicarea in concurs a sarcinilor stabilite
de catre profesor/antrenor, contribuind si la
sustinereal/incurajarea/atentionarea partenerilor

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice
activitatilor de pregatire si
competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicati

Respectarea deciziilor in rolurile de subordonare
Consultarea membrilor grupului in luarea deciziilor Tn
exercitarea rolului de conducere

Asigurarea obiectivitatii si caracterului constructiv al
opiniilor referitoare la membrii grupului

3.3. Manifestarea stabila a unui
comportament bazat pe fair-play fata de
antrenori, parteneri, adversari si arbitri

Efectuarea programului de pregatire cu respectarea
regulilor de fair-play faté de profesor/antrenor si
parteneri

Participarea la activitati de pregatire desfagurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play

Participarea la competitiile sportive desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii calitatilor
motrice

Exersarea de actiuni motrice specifice corespunzatoare
dezvoltarii capacitatii de performanta

Efectuarea procedeelor metodice specifice de
dezvoltare a calitatilor motrice dominante in realizarea
performantei in proba/postul/disciplina sportiva

4.2. Valorificarea potentialului tehnic n
activitatea de pregatire si in cea
competitionala

Participarea la concursuri/competitii desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor

Exersarea cu volum crescut si in conditii diferite de
solicitare a organismului, a procedeelor tehnice cele
mai eficiente pentru cresterea performantei in concurs
Utilizarea arsenalului tehnic corespunzator
probei/postului/particularitatilor individuale

4.3. Finalizarea de actiuni tactice
individuale si colective, Tn conditii de
pregatire si de concurs

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale/
colective in conditii de competitie

Exersarea unor actiuni tactice variate

Exersarea sistematica a actiunilor tactice care
corespund particularitatilor individuale

4.4. Manifestarea, pe intreaga durata a
concursului a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Comunicarea civilizata in relatia cu coechipierii,
adversarii, arbitrii, spectatorii

Manifestarea constanta in pregatire a increderii in
fortele proprii, a darzeniei si perseverentei
Manifestarea in concursuri a dorintei de a invinge, a
responsabilitatii, a stapanirii de sine si a increderii in
forta grupului din care face parte
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Domenii

1. Indici somato-functionali generali

proportionalitate corporala

inaltime si greutate

dezvoltare fizica armonioasa
dezvoltarea aparatului cardio respirator

2. Deprinderi motrice

mers si alergare
prindere si aruncare
sarituri

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de reactie

- de executie

- de repetitie

- de deplasare pe spatii restranse
Forta

- generala

Coordonarea

- orientare spatio-temporala

- coordonare generala si segmentara
- echilibru dinamic

Rezistenta

- generala/mixta

- anaeroba

- aeroba

Mobilitatea

- stabilitatea articulatiilor membrelor

4. Indici somato-functionali
specifici

corp bine proportionat
inaltime medie si inalta
masa musculara medie

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- de reactie

- de executie

- de repetitie

- de deplasare pe spatii restranse

Forta

- exploziva

- in regim de viteza

- n regim de indeménare

Coordonarea

- coordonarea segmentelor fata de corp

- coordonarea corpului Tn spatiu

- coordonarea actiunilor fata de parteneri,
adversarigi {inta

Rezistenta

- generala mixta

- anaeroba

- aeroba

Mobilitatea

- stabilitatea articulatiilor membrelor

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei maxime, explozive, in diferite regiuni

a vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

a rezistentei la eforturi aerobe, anaerobe, mixte
a coordonarii

a mobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

pozitia fundamentala pentru prinderea mingii
prinderea mingii
aruncarea mingii
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e lovirea mingii cu bastonul

Procedee tehnice specifice postului/ probei

. intrarea si iesirea din prag

e miscarea de lansare - wind-up, set

o lansarea mingii rapide, changhe-up, curbe

« lansari controlate, priza biomecanica (pitcher)

o lansarea patru ball-uri

o  pozitia in spatele bazei casa (catcher)

« prinderea mingii lansate in zona strike (catcher)

e  blocarea mingii (catcher)

o  prinderea mingii batute: pop-fly, bunt (catcher)

«  prinderea mingilor rulate, inalte, joase, ricosate din
pamant

. bataia mingii: de pe suport, oferita si aruncata de
lansator

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

. prindere

e  aruncare

. lovirea mingii cu bastonul
. alergare in baze

9. Actiuni tactice specifice

Actiuni tactice individuale de atac

e bataia mingii:
- lansari rapide
- bunt
- fenta de bunt si bataie

e joc la mustata (squeeze-play) -piper

o alergare in baze

o furtul de baze

o alunecarea in baze (sliding)

e plonjonulin baze

Actiuni tactice individuale de aparare

. prinderea si aruncarea mingii in baze

e acoperirea bazelor

o dublaj, asistenta intermediar

e jocul de apel

o realizarea aut-ului (fortat) prin stergere

Actiuni tactice colective in atac

. bataie si alergare in baze

. lovirea mingii (bunt) fara sau cu unu, doi, trei alergatori

Actiuni tactice colective in aparare

. acoperirea bazei unu, doi, trei, sau casa, la mingi batute
de o baza, fara sau cu unu, doi, sau trei alergatori

. acoperirea bazei unu, doi, trei, sau casa, la mingi batute
de doua baze, fara sau cu unu, doi, sau trei alergatori

. mecanica la bunt, fara sau cu unu, doi, sau trei
alergatori

. initierea si realizarea jocului dublu

. acoperirea bazelor impotriva furtului de baze

. surprinderea alergatorului intre baze (prinsul la mijloc)

e jocul de apel

. sisteme de semnalizare cu coechipierii i antrenorii

Actiuni tactice recomandate individual

. lovire mingii cu bastonul bunt

. acoperirea bazelor

. dublaj asistenta intermediar

o  furtul de baze

10. Trasaturi psihice dominante

. tenacitate

. eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
e  concentrare

. atentie distributiva

. initiativa

. curaj

. stapanire de sine

. colaborare si intrajutorare
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. amplificarea combativitatii

. dispozitie pentru efort

. dorinta de progres

. dorinta de autodepasire

. dorinta de victorie

. respect fata de adversar si spectatori

. controlul senzorial perceptiv extern

. controlul durerii si al senzatiei de oboseala

« tehnici de reechilibrare
« modalitati de atenuare a socurilor
o cunostinte si informatii despre:

11. Protectie individuala - importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere
« tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

« factorii care conditioneaza performanta

. cauzele care reduc randamentul

. criterii de apreciere a randamentului

. specificul autocaracterizarii si evaluarii randamentului

12. Randament sportiv . personalizarea echipamentului de concurs

. caracteristicile materialelor si echipamentului de
concurs performante

. criterii de analiza

. specificul analizei de caz si a autoanalizei

. regulament de concurs
. principalele abateri de la prevederile regulamentare si

13. Prevederi regulamentare consecintele acestora

. semnificatia comenzilor, semnalizarilor arbitrilor si a
aparaturii de specialitate

. relatii specifice de subordonare

. caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si
arbitru

. comportamentul Tn concurs

14. Reguli de comportament . situatiile critice din concurs

. relatiile cu oficialii concursului

. regulamentul specific muntelui

. criteriile de evaluare a arbitrajelor
. greseli frecvente

Sugestii metodologice

Lectia de antrenament sportiv este o creatie a fiecarui cadru didactic de specialitate, ce
trebuie sa reflecte competentele sale profesionale, capacitatea, deosebit de importanta, de a se
adapta conditiilor concrete de desfasurare a activitatii didactice si particularitatilor elevilor, ajutdndu-se
de o serie de indrumari/ sugestii metodologice, oferite prin aceasta programa, astfel:

desfasurarea permanenta a unei activitaii de selectie a copiilor si elevilor cu aptitudini,
prin observare si evaluari obiective a unui numar cat mai mare de subiecti, acordand
atentie componentelor fizico-motrice cu un pregnant caracter de determinare genetica,
cum ar fi dimensiunile longitudinale ale corpului, conformatia scheletului, indicii de viteza
de reactie si de executie, capacitatile coordinative si predominanta unor caractere
temperamentale; STAREA DE SANATATE ESTE CRITERIUL ELIMINATORIUY!,
asigurarea pe parcursul procesului de pregatire sportiva a unei selectii continue, avand ca
termen obiectiv pentru promovare in grupe de nivel superior varsta psihologica si
fiziologica, parametrii motrici conditionali ai performantei si nivelul performantei obtinute Tn
concurs;

abordarea activitatilor de Tnvatare din punctul de vedere al centrarii procesului educativ pe
formarea competentelor prevazute de programa;

analiza atenta si responsabilitatea profesorului/antrenorului in determinarea specializarii
sportivului pe proba sau post, astfel incat sa asigure acestuia posibilitati maxime de
valorificare a potentialului personal;
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« alegerea celor mai potrivite mijloace, metode si procedee metodice, in functie de
obiectivele urmarite, particularitatile de varsta, gen si nivel de pregatire;

« intelegerea antrenamentului sportiv ca un proces de adaptare si readaptare permanenta
la stimuli progresivi ca intensitate, volum si complexitate, cu precadere pe linia factorilor
care conditioneaza capacitatea generala de performanta;

e asigurarea continuitatii procesului de pregatire sportiva pe durata intregului an, in
invatamantul sportiv integrat si suplimentar, in functie de obiectivele de performanta
stabilite/ calendarul competitional,

« asigurarea unui volum optim de concursuri pentru fiecare grupa de pregatire, astfel incat
pregatirea sa fie motivanta si obiectivizata sistematic prin rezultatele din competitii;

e asigurarea progresiva, pe masura cresterii solicitarii din antrenamente si concursuri, a
mijloacelor de sustinere energetica, refacere si de recuperare;

« asigurarea sistematica a controalelor medico-sportive, in functie de rezultatele carora sa
se adapteze procesul de instruire;

« sprijinirea materiala (alimentatie, echipament performant, distinctii, premii) a elevilor cu
performante sportive deosebite;

« utilizarea judicioasa a bazei materiale si a resurselor materiale.

Probele de aptitudini pentru selectia in vederea constituirii/completarii claselor cu
program sportiv/igrupelor de pregatire sportiva reprezinta atat criterii de admitere la constituirea
claselor, céat si probe de selectie pentru completarea claselor si grupelor de pregatire sportiva. De
asemenea, acestea vor fi utilizate ca si criterii de promovare de la un an de studiu la altul in cazul
elevilor din Tnvatamantul sportiv integrat, conform O.M.E.C.T.S. nr. 5568/2011 si O.M.E.C.T.S. nr.
5570/2011.

La clasele cu program sportiv din Tnvatamantul gimnazial, catedrele/profesorii pot stabili
pentru fiecare grupa si pentru fiecare semestru si alte instrumente de evaluare (probele de control)
care sa vizeze calitatile motrice dominante in disciplina sportiva respectiva, raportate la probele de
selectie, nivelul de stapanire a unor procedee tehnice si dupa caz a actiunilor tactice, cat si
capacitatea globala de performanta, astfel incat sa poata acorda cate patru note pe semestru, inclusiv
pentru elevii cupringi in clasele ,mozaic”.

Proiectarea didactica atat in Tnvatamantul sportiv integrat cat si in cel suplimentar, pentru
grupele de incepatori, avansati si performanta — clasele a V-a - a Vlll-a, poate fi realizata sub forma
planificarii anuale, pe mezocicluri, microcicluri si unitati de invatare, specifice antrenamentului sportiv.
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PROBELE DE APTITUDINI PENTRU SELECTIA iN VEDEREA CONSTITUIRI/COMPLETARII
CLASELOR CU PROGRAM SPORTIV/GRUPELOR DE PREGATIRE SPORTIVA

CLASA a V-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

Nr.

ort Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 | Nota 10
' B B B B B B B B B B
1 Alergare_de viteza cu start de 579 58 577 576 55 574 573 579 571 50
sus pe distanta de 30 m (sec)
2. |Saritura in lungime de pe loc (m) | 1.35 1.40 1.45 1.50 1.55 1.60 1.65 1.70 1.75 1.80
3, '(Aﬁgg)are de rezistenta 600 m 2'55" 2'50" 245" 240" 2'35" 2'30" 225" 220" 215" 210"

B. PROBE SPECIFICE

N Probe si Valoarea notelor acordate
crrt'. r:gr:]gl Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 NotalO
B B B B B B B B B B
Aruncarea
mingii de
1. basebal cu 28 30 32 34 36 38 40 42 44 46
elan la
distanta (m)
2 .Naveta” *) 19”1 1970 18"9 18"7 18"5 18”3 18”1 1779 1777 17”5

*) ,NAVETA” — pe distanta de 20 m se traseaza 5 linii paralele la distante de 5 m una fata de cealalta. Elevul alearga de la linia de start
la linia situata la 10 m, dupa care se intoarce la linia situata la 5 m, continua alergarea pana la linia de 15 m, se intoarce la linia de 10 m,
dupa care alearga la linia de 20 m si revine la linia de start. La schimbarea directiei de alergare, elevul trebuie sa atinga cu piciorul linia
respectiva.
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CLASA a Vl-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
é\lrt[ Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 | Nota 10
' B B B B B B B B B B
1 Alergare_de viteza cu start de 56 55 504 53 5 51 570 279 28 27
sus pe distanta de 30 m (sec)
2. |Saritura in Iungime de pe loc (m) 1.45 1,50 1.55 1.60 1.65 1.70 1.75 1.80 1.85 1.90
3. '(Aﬁgg)z’"e de rezistenta 600 m 245" 240" 2'35" 2'30” 225" 220" 215" 210" 205" 200"
B. PROBE SPECIFICE
NI Probe si Valoarea notelor acordate
Crf norme§ Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 NotalO
B B B B B B B B B B
Aruncarea
mingii de
1. basebal cu 32 34 36 38 40 42 44 46 48 50
elan la
distanta (m)
2. ,Naveta” *) 18”1 1870 1779 1777 17’5 17”3 171 16”9 16"7 16”5

*) ,NAVETA” — pe distanta de 20 m se traseaza 5 linii paralele la distante de 5 m una fata de cealalta. Elevul alearga de la linia de start
la linia situata la 10 m, dupa care se intoarce la linia situata la 5 m, continua alergarea pana la linia de 15 m, se intoarce la linia de 10 m,
dupa care alearga la linia de 20 m si revine la linia de start. La schimbarea directiei de alergare, elevul trebuie sa atinga cu piciorul linia

respectiva.
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CLASA a Vll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

(l:\lrt[ Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 | Nota 10
' B B B B B B B B B B
1 Alergare_de viteza cu start de 574 53 579 511 5°0 479 48 a7 46 45
sus pe distanta de 30 m (sec)
2, (Sn?)”t“ra in lungime de pe loc 1.55 1.60 1.65 1.70 1.75 1.80 1.85 1.90 1.95 2,00
3, (A[Lei:]g)"’“e de rezistenta 600 m | .55, 2'30" 225" 220" 215" 2'10" 2'05" 2'00" 155" 150"

B. PROBE SPECIFICE

NI Probe si Valoarea notelor acordate
ort. norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 NotalO
B B B B B B B B B B
Aruncarea
mingii de
1. basebal cu 37 39 41 43 45 47 49 51 53 55
elan la
distanta (m)
2. .Naveta” *) 17"1 1770 16”9 16”7 16”5 16”3 16”1 1579 1577 15”5

*) ,NAVETA” — pe distanta de 20 m se traseaza 5 linii paralele la distante de 5 m una fata de cealalta. Elevul alearga de la linia de start
la linia situata la 10 m, dupa care se intoarce la linia situata la 5 m, continua alergarea pana la linia de 15 m, se intoarce la linia de 10 m,
dupa care alearga la linia de 20 m si revine la linia de start. La schimbarea directiei de alergare, elevul trebuie sa atinga cu piciorul linia
respectiva.
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CLASA a Vlll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
L\Irrt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' B B B B B B B B B B
Alergare de viteza cu start
1. |de sus pe distanta de 30 m 5"1 5"0 4"9 48 4"7 46 4"5 474 43 472
(sec)
2. (Sr:‘;'t“ra In lungime de pe loc|  , g5 1.70 1.75 1.80 1.85 1.90 1.95 2.00 2.05 2,10
3. [Alergare de rezistenta 600 225" 2'20" 215" 2'10" 2'05" 2'00" 155" 150" 145" 140"
m (min.)
B. PROBE SPECIFICE
Nr Probe si Valoarea notelor acordate
crt. norme? Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 NotalO
' B B B B B B B B B B
Aruncarea
mingii de
1. basebal cu 42 44 46 48 50 52 54 56 58 60
elan la distanta
(m)
2. ,Naveta” *) 16”1 1670 15”9 15”7 15”5 15”3 15"1 1479 14”7 14”5

*) ., NAVETA" — pe distanta de 20 m se traseaza 5 linii paralele la distante de 5 m una fata de cealalta. Elevul alearga de la linia de start la linia situata la 10 m, dupa

care se intoarce la linia situata la 5 m, continua alergarea péna la linia de 15 m, se intoarce la linia de 10 m, dupa care alearga la linia de 20 m si revine la linia de
start. La schimbarea directiei de alergare, elevul trebuie sa atinga cu piciorul linia respectiva.

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a VllI-a, invatadmént gimnazial cu program sportiv integrat, 24
disciplina sportiva de specializare BASEBALL, nivelurile valorice: incepéatori, avansati si performanta



Grup de lucru

PAUNESCU Alin Catalin
DRAGOMIR Petrica
AVRAM Elena Nely
IGOROV Maria Aurelia
CIOLCA Sorin Mirel
GHITESCU lulian Gabriel
MOANTA Alina Daniela
MELINTE Elena Magda
FARKAS Csaba-Istvan
OPREA Laurentiu
PATRU Emilian
TATARU Marius

JAKO Alexandru

POPA Sorina

IONESCU lliana

M.E.N. - D.G.E.M.I.P.
M.E.N. - L.S.E.
M.E.N. — C.N.E.E.
U.N.E.F.S. Bucuresti
U.N.E.F.S. Bucuresti
U.N.E.F.S. Bucuresti
U.N.E.F.S. Bucuresti
[.S.J. Neamt

[.S.J. Covasna
[.S.M. Bucuresti
[.S.J. Galati

C.S.S. Caélarasi

L.P.S. ,Avram lancu” Zalau

Colegiul National ,Decebal” Deva

Liceul de Informatica ,Stefan Odobleja” Craiova
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Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei nationale nr. 3393 / 28.02.2017
MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE

Programa scolara
pentru

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

INVATAMANT GIMNAZIAL CU PROGRAM SPORTIV INTEGRAT
Disciplina sportiva de specializare: CANOTAJ

Clasele a V-a - a Vlll-a
Grupe incepatori/avansati/performanta

Bucuresti, 2017



Nota de prezentare

Prezentul document contine programa scolard pentru disciplina de Tnvatamant Pregatire
sportiva practica — disciplina sportiva de specializare CANOTAJ, nivelurile de pregatire
INCEPATORI, AVANSATI si PERFORMAN:I'[\ care se aplica in unitati de invatamant cu program
sportiv integrat - clasele a V-a — a Vlll-a.

Programa de Pregétire sportivd practicd este elaborata potrivit noului model de proiectare
curriculara, centrat pe competente, in concordanta cu planul-cadru de Tnvatiamant aprobat prin
O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016. Ea este conceputa pentru grupele de nivel valoric incepatori,
avansati si performanta precizadnd competentele generale si specifice, continuturile aferente varstei
elevilor si stadiului de pregatire, corespunzatoare fiecarei discipline sportive.

Structura programei scolare include, pe langa Nota de prezentare, urmatoarele elemente:
- Competente generale

- Competente specifice si exemple de activitati de Tnvatare

- Continuturi

- Sugestii metodologice

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitafi si atitudini dezvoltate prin
invatare, care permit rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme generale,
in contexte particulare diverse.

Competentele generale vizate la nivelul disciplinei Pregétire sportivd practicd jaloneaza
achizitiile de cunoastere si de comportament ale elevului pentru ntregul ciclu gimnazial. Acestea
concura la: dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice, formarea capacitatii elevilor de valorificare Tn
intreceri/concursuri, a potentialului dobandit, dezvoltarea spiritului de competitor si a trasaturilor de
personalitate favorabile integrarii in grup. Atingerea acestor finalitati este posibila pe fondul mentinerii
permanente a sanatatii, asigurarii dezvoltarii fizice armonioase si manifestarii unei capacitati motrice
favorabile integrarii sociale.

Competentele specifice sunt derivate din competentele generale, reprezinta etape in
dobandirea acestora si se formeaza pe parcursul unui an scolar. Pentru Tnvataméantul gimnazial cu
program sportiv integrat competentele specifice sunt urmarite pe niveluri de pregatire sportiva. Pentru
realizarea competentelor specifice, Tn programa sunt propuse exemple de activitati de invatare care
valorifica experienta concreta a elevului si care integreaza strategii didactice adecvate unor contexte de
invatare variate.

Continuturile invatarii sunt grupate pe urmatoarele domenii:
- Indici somato-functionali generali

- Deprinderi motrice

- Calitati motrice de baza

- Indici somato-functionali specifici

- Calitati motrice specifice

- Metode si mijloace de dezvoltare

- Elemente si procedee tehnice de baza

- Procedee tehnice specifice, recomandate individual
- Actiuni tactice specifice

- Trasaturi psihice dominante

- Protectie individuala

- Randament sportiv

- Prevederi regulamentare

- Reguli de comportament

Sugestiile metodologice includ strategii didactice, proiectarea activitafii didactice, precum si
elemente de evaluare continua.

n invatamantul sportiv integrat grupele se constituie din elevi apartinand aceleiasi clase sau
din clase diferite, potrivit specificului disciplinei sportive. Grupele de nivel (incepatori, avansati,
performantd) au caracter deschis, promovarile in grupele superioare, realizdndu-se corespunzator
nivelului performantei demonstrata de fiecare elev, la inceputul fiecarui an scolar.

Pregatirea sportiva practica intr-o disciplina sportiva si participarea in intreceri/concursuri pun
elevul in situatii concrete de:
o valorificare a potentialului motric, tehnico-tactic, psihic si atitudinal,
o valorificare a competentelor organizatorice, igienice si de protectie individuala, specifice
nivelului de pregatire;
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e comunicare in termeni specifici disciplinei sportive, cu profesorul/ antrenorul, cu colegii de
grupa/echipa, cu arbitrii si cu adversarii;

e observare a modificarilor de natura morfologica, functionala si psihica, generate de
procesul de antrenament;

e relationari interpersonale in concordantd cu comportamentele acceptate in disciplina
sportiva practicata;

e mediere a situatiilor conflictuale care pot sa apara pe parcursul antrenamentelor sau al
concursurilor;

e constientizare a relatiei dintre drepturi si obligatii, a implicatiilor legitimarii sportive, ale
unui angajament sau contract, a corelatiei dintre performantele realizate si sustinerea
materiald de care beneficiaza.

In planul-cadru de Tnvatdmant pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat,
aprobat prin O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016, pregatirea sportiva practica este prevazuta, alaturi de
alte discipline, Tn aria curriculara Educatie fizica, sport si sdnatate cu un volum de ore saptamanal
repartizat pe clase, dupa cum urmeaza:

R Clasa
Aria curriculara Discipline Vil
Educatie fizica si sport* 2 2 2 2
Educatie fizica, sport si sanatate| Pregatire sportiva practica 4 4 4 4
Optional** 1-2 (1-2]|1-2 | 1-2

* Pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat, cele 2 ore alocate disciplinei Educatie
fizica si sport se aloca suplimentar disciplinei Pregétire sportiva practica.

** Curriculumul la decizia scolii (CDS) in cazul invatamantului sportiv integrat este dezvoltat pentru
asigurarea optima a pregatirii sportive orientate spre performanta.

Prezenta programéa scolard se aplicd si in invatamantul sportiv suplimentar. Potrivit
Regulamentului de organizare si functionare a unitatilor de Tnvatamant cu program sportiv
suplimentar, aprobat prin O.M.E.C.T.S. nr. 5570/7.10.2011, in planul de finvatdméant pentru
fnvatamantul sportiv suplimentar, nivelurile valorice Tncepadtori, avansati si performanta, pregatirea
sportiva practica are un volum de ore saptamanal repartizat pe grupe, astfel:

incepatori Avansati Performanta
Numar de ore saptamanal 4-6-8 8-10-12 12-14-16-18
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Competente generale

=

Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

N

Aplicarea achizitillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,

dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de

pregatire

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de
grup, bazat pe respect si pe fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a

potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic
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DISCIPLINA SPORTIVA: CANOTAJ

NIVEL VALORIC: INCEPATORI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea corecta a principalelor
notiuni specifice domeniului

Executarea unor acte sau actiuni motrice conform
termenilor specifici enuntati de catre profesor/antrenor
Descrierea elementelor si procedeelor tehnice
efectuate utilizand termenii specifici

Folosirea termenilor specifici de baza in comunicarea
interpersonala si cu profesorul/antrenorul

1.2. Aplicarea principalelor prevederi
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Respectarea Tn pregatire a principalelor prevederi
regulamentare

Respectarea n concursuri a principalelor prevederi
regulamentare

Aprecierea respectarii principalelor reguli in intreceri, in
calitate de spectator

2. Aplicarea achizitiillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea celor mai importante
mijloace de dezvoltare a capacitatii
fizice proprii

Efectuarea unor sarcini de instruire in concordanta cu
starea de sanatate din momentul desfasurarii activitatii
Respectarea regulilor de angajare a organismului in
efort si de revenire a acestuia dupé efort
Recunoasterea nivelului de dezvoltare a propriei
capacitati de efort

2.2. Compararea reacfiilor organismului,
n eforturi de tip diferit

Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip aerob
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip maximal
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip mixt

2.3. Aplicarea unor informatii de
specialitate identificate cu ajutorul
mijloacelor electronice

Utilizarea mijloacelor electronice (telefon, tableta etc.)
pentru culegerea de informatii specifice
Recunoasterea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, la
recomandarea cadrului didactic

Analizarea unor informatii de specialitate identificate cu
ajutorul mijloacelor electronice Tn vederea aplicarii
acestora
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Integrarea in diferite grupuri,
constituite Tn functie de cerintele
activitatii de pregatire

Efectuarea unor sarcini stabilite pentru pereche
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru grup
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru echipa

3.2. indeplinirea unor sarcini specifice
activitatii de pregatire, prin coordonare
cu ceilalti membri implicati

Acordarea de sprijin partenerului in realizarea
elementelor cu grad crescut de dificultate

Actionarea sincronizata cu partenerii in diferite actiuni
motrice

Acordarea de ajutor partenerilor de antrenament in
realizarea sarcinilor de instruire

3.3. Relationarea pozitiva cu antrenori,
parteneri, adversari si arbitri prin
comportament bazat pe fair-play

Descrierea manifestarilor de fair-play in contextul
activitatilor de pregatire si competitionale

Manifestarea atitudinii de respect fata de partenerii de
antrenament

Manifestarea atitudinii de respect fatd de adversarii din
ntreceri

Acceptarea neconditionata a deciziilor arbitrilor

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Cresterea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice de baza

Efectuarea de exercitii specifice fiecarei calitati motrice
de baza

Efectuarea de exercitii pentru dezvoltarea calitatilor
motrice combinate specifice

Exersarea procedeelor tehnice in regim de manifestare
a calitatilor motrice

4.2. Aplicarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice de baza in actiuni

motrice complexe si in forme adaptate

de Tntrecere/concurs

Exersarea deprinderilor sportive elementare sub forma
de jocuri dinamice, stafete, trasee

Exersarea procedeelor tehnice de baza precedate si
urmate de alte deprinderi

Participarea la intreceri sub forma de jocuri dinamice si
stafete

4.3. Integrarea procedeelor tehnice de
baza in actiuni tactice individuale/
colective, in conditii de pregatire/
intrecere

Exersarea principalelor procedee tehnice insusite in
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de pregatire
Exersarea principalelor procedee tehnice insusite in
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de intrecere
Alcatuirea si exersarea unor actiuni tehnico-tactice simple
adaptate particularitatilor si preferintelor individuale

4.4, Manifestarea in intreceri a
trasaturilor psihice dominante, specifice
disciplinei sportive studiate/practicate

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute in conditii de pregatire

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute in intreceri

Manifestarea darzeniei pentru obtinerea unui rezultat
pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

troficitatea si tonicitatea musculaturii

capacitate vitala / debit respirator

elasticitate toracica

debit cardiac

talie Tnalta cu anvergura +4-6 cm minimum
normoponderali

stabilitate articulara scapulohumerala, coxofemurala si
a gleznei

2. Deprinderi motrice

scoala alergarii
scoala sariturii
tractiuni si Tmpingeri
transport de greutati
echilibru

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de reactie-decizie
- de executie

- de deplasare
Forta

- dinamica
Coordonarea

- segmentara
Rezistenta

- aeroba

- anaeroba

- mixta

4. Indici somato-functionali
specifici

tonicitate si troficitate musculara

indici cardio - vasculari si respiratori crescutj
talie Tnalta, normoponderali

anvergura mare

mobilitate si stabilitate articulara

5. Calitati motrice specifice

Viteza
- de reactje la stimuli auditivi, tactili, vizuali
- de executie repetativa
- de deplasare
Forta
- dinamica exploziva
- in regim de viteza si rezistenta
Coordonarea
- coordonarea segmentara fata de corp
- fata de parteneri
- armonizarea propriilor actiuni cu cele ale
partenerilor
Rezistenta
- aeroba, anaeroba, mixta
- musculara locala
Mobilitatea
- coxofemurald, scapulo-humerala

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei explozive

a vitezei de reactie, executie, repetitie, deplasare
a rezistentei la eforturi aerobe, anaerobe, mixte
a coordonarii

a mobilitatii si supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

vaslit segmentar

vaslit cu/ fara rasucire

vaslit pe ergometru — test 2000 m

vaslit integral cu diferite intensitati si cadente

vaslit in ambarcatiuni mari cu cadenta impusa si tempo
variabil
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Procedee tehnice specifice, recomandate individual

manevrarea ambarcatiilor pe uscat si pe apa
vaslirea cu tempouri variate

vaslirea fara rasucirea palei

vaslirea in conditii ingreunate

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

manevrarea ambarcatiilor pe uscat si pe apa
vaslirea cu tempouri variate

vaslirea fara rasucirea palei

vaslirea Tn conditii Tngreunate

9. Actiuni tactice specifice

vaslit cu cadenta, ritm si respiratie impusa

pista 2000 m Tn conditii de concurs (cu urmarirea
adversarilor)

pista 2000 m dupa grafic impus

pista 2000 m cu ruperi de ritm (intériri, lansari, finish)
pista 2000 m cu tempo autoimpus (tatonarea
adversarilor)

respectarea graficului de concurs

intrarea rationala in cursa cu sustinerea efortului
specific probei

10. Trasaturi psihice dominante

tenacitate

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
concentrare

atentie distributiva

initiativa

curaj

stapanire de sine

amplificarea combativitatii

coordonare vizual - motrica

inteligenta, discernamant in cursa, aprecierea corecta a
adversarului

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza performanta

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

componentele autocaracterizarii, nivelului de pregatire
caracteristicile materialelor si echipamentului de
concurs performante

criterii de analiza

specificul analizei de caz si al autoanalizei

13. Prevederi regulamentare

regulament de concurs
greseli de arbitraj
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

relatii de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si
arbitru

comportamentul in concurs

situatiile critice din concurs

criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: CANOTAJ

NIVEL VALORIC: AVANSATI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Folosirea terminologiei de
specialitate in relationarea cu partenerii
de activitate

Actionarea in conformitate cu terminologia utilizata de
profesor

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu colegii

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu arbitrii Tntrecerilor/concursurilor

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Descrierea consecintelor abaterilor de la prevederile
regulamentelor

Exersarea structurilor motrice specifice in conditii
similare prevederilor regulamentare

Respectarea n concursuri a prevederilor
regulamentare

2. Aplicarea achizitiillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Alegerea celor mai eficiente
mijloace de dezvoltare a capacitatii
fizice proprii

Asigurarea pregatirii personale prin respectarea
consecventa a unui regim de viata sanatos
Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a
capacitatii fizice cu cei optimi pentru disciplina sportiva
practicata

Aplicarea metodelor specifice de dezvoltare a calitatilor
motrice

2.2. Analizarea reactiilor organismului,
in eforturi de tip diferit

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii si
cardiace dupa eforturile de tip aerob

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip anaerob
Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii si
cardiace dupa eforturile de tip mixt

2.3. Punerea in practica a unor
informatii de specialitate selectate cu
ajutorul mijloacelor electronice

Identificarea celor mai eficiente mijloace din mediul
virtual pentru dezvoltarea capacitatii motrice
Receptionarea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, din
proprie initiativa

Selectarea unor informatji de specialitate cu ajutorul
mijloacelor electronice in vederea aplicarii acestora

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a Vlll-a, invatdmént gimnazial cu program sportiv integrat,

disciplina sportiva de specializare CANOTAJ, nivelurile valorice: incepétori, avansati si performanta




3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Actionarea eficienta in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Respectarea regulilor de comunicare civilizata in relatia
cu coechipierii, adversarii, arbitrii, spectatorii
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru pereche, grupa, echipa
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru concurs

3.2. Realizarea de sarcini specifice
activitatii de pregatire si competitionale,
prin colaborare cu ceilalti membri
implicati

Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare in organizarea si desfasurarea pregatirii
Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare Tn organizarea si desfasurarea
intrecerilor/concursurilor sportive (component al unei
echipe, arbitru de linie, scorer etc.)

Indeplinirea rolurilor de conducere sau de subordonare
in organizarea si desfasurarea concursurilor

3.3. Manifestarea unui comportament
bazat pe fair-play fata de antrenori,
parteneri, adversari si arbitri

Exersarea unor comportamente fair-play in activitatile
de pregatire

Manifestarea unor comportamente fair-play n
activitatile competitionale

Manifestarea constanta a unui comportament fair-play
in activitatile cotidiene

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Imbunétatirea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzéatoare
dezvoltarii calitatilor motrice specifice disciplinei
sportive practicate

Realizarea unor valori crescute ale indicatorilor de
volum si de intensitate a efortului

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii fiecarei calitati
motrice

4.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea procedeelor tehnice in lectiile de pregatire
Aplicarea procedeelor tehnice in competitii
Exersarea unor procedee tehnice adaptate
particularitatilor individuale

4.3. Initierea de actiuni tactice
individuale/ colective, Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice colective
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice
individuale/colective in conditii de adversitate

4.4. Manifestarea n intreceri si
concursuri a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Acceptarea deciziilor arbitrilor si evitarea discutiilor
contradictorii cu coechipierii si antrenorii in timpul
pregatirii si competitiilor

Manifestarea in concursuri a dorintei de victorie
Manifestarea darzeniei si perseverentei pentru
obtinerea unui rezultat pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

troficitatea si tonicitatea musculaturii
capacitate vitala / debit respirator
elasticitate toracica

debit cardiac

retea vasculara

talie Tnalta, normoponderali
stabilitate articulara

2. Deprinderi motrice

scoala alergarii
scoala sariturii
tractiuni si impingeri
transport de greutati
echilibru

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de reactie-decizie
- de executie

- de deplasare
Forta

- dinamica
Coordonarea

- segmentara
Rezistenta

- aeroba

- anaeroba

- mixta

4. Indici somato-functionali specifici

tonicitate si troficitate musculara

indici cardio - vasculari si respiratori crescuti
talie Tnalta, normoponderali

anvergura mare

mobilitate si stabilitate articulara

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- de reactie la stimuli auditivi, tactili, vizuali
- de executie repetativa

- de deplasare

Forta

- dinamica exploziva

- in regim de viteza si rezistenta
Coordonarea

- coordonarea segmentara fata de corp

- fata de parteneri

- armonizarea propriilor actiuni cu cele ale

partenerilor

Rezistenta

- aeroba, anaeroba, mixta

- musculara locala

Mobilitatea

- coxofemurald, scapulo - humerala

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei explozive

a vitezei de reactie, executie, repetitie, deplasare
a rezistentei la eforturi aerobe, anaerobe, mixte
a coordonarii

a mobilitatji

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

vaslit segmentar

vaslit cu / fara rasucire

vaslit pe ergometru — test 2000 m

vaslit integral cu diferite intensitati si cadente

vaslit in ambarcatiuni mari cu cadenta impusa si tempo
variabil

8. Procedee tehnice specifice,

manevrarea ambarcatiilor pe uscat si pe apa
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recomandate individual

vaslirea cu tempouri variate
vaslirea fara rasucirea palei
vaslirea in conditii ingreunate

9. Actiuni tactice specifice

vaslit cu cadenta, ritm si respiratie impusa

pista 2000 m in conditii de concurs (cu urmarirea
adversarilor)

pista 2000 m dupa grafic impus

pista 2000 m cu ruperi de ritm (intariri, lansari, finish)
pista 2000 m cu tempo autoimpus (tatonarea
adversarilor)

respectarea graficului de concurs

intrarea rationala Tn cursa cu sustinerea efortului
specific probei

10. Trasaturi psihice dominante

tenacitate

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
concentrare

atentie distributiva

initiativa

curaj

stapanire de sine

amplificarea combativitatii

coordonare vizual - motrica
inteligentd,discerndmant in cursa, aprecierea corecta a
adversarului

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului
in executji

12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza performanta

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

componentele autocaracterizarii, nivelului de pregatire
caracteristicile materialelor si echipamentului de
concurs performante

criterii de analiza

specificul analizei de caz si al autoanalizei

13. Prevederi regulamentare

regulament de concurs
greseli de arbitraj
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

relatii de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si
arbitru

comportamentul Tn concurs

situatiile critice din concurs

criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: CANOTAJ
NIVEL VALORIC: PERFORMANTA

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in
diferite situatii de comunicare proprii
antrenamentelor si concursurilor

Comentarea unor evenimente sportive cu precadere
din domeniul disciplinelor sportive practicate
Prezentarea, in cadrul sedintelor de analiza, a cauzelor
care au influentat rezultatul din concurs

Receptarea concluziilor profesorului/antrenorului cu
privire la participarea in competitie, acceptarea lor si
aplicarea acestora n activitatile de pregatire

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare pentru cresterea
eficientei actiunilor proprii

Utilizarea sistemului de semnale vizuale si auditive
specifice arbitrajului din disciplinele sportive Tnsusite
Exersari in lectia de pregatire, cu arbitraj prestat de
catre profesor/antrenor sau coleg

Indeplinirea functiei de arbitru in lectia de pregatire,
respectand toate prevederile regulamentare

2. Aplicarea achizitiillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea mijloacelor si metodelor
specifice si nespecifice domeniului
pentru propria dezvoltare fizica si
psihica

Asigurarea eficientei pregatirii personale prin
respectarea consecventa a unui regim de viata sanéatos
Adoptarea masurilor specifice pregatirii pentru concurs
Efectuarea programelor de refacere a organismului
dupé antrenamente si concursuri

2.2. Folosirea mijloacelor electronice
pentru culegerea informatiilor necesare
dezvoltarii capacitatii motrice generale
si specifice disciplinei sportive
practicate

Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru
imbunatatirea capacitatii de performanta

Realizarea, prin mijloace electronice, a schimbului de
informatii specifice cu sportivi care practica aceeasi
disciplina

Culegerea si stocarea, prin mijloace electronice, a
informatiilor referitoare la clasamente, recorduri, durata
stagiilor de pregatire, varstele performantelor etc. in
vederea utilizarii acestora

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Relationarea adecvata in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Adoptarea unor comportamente echilibrate pe
parcursul unor activitati de pregatire si in competitii
sportive

Participarea, prin conduita proprie, la asigurarea unui
climat optim de comunicare si cooperare in diferite
grupuri de lucru stabile sau constituite ad-hoc
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Acceptarea si aplicarea in concurs a sarcinilor stabilite
de catre profesor/antrenor, contribuind si la
sustinerealincurajarea/atentionarea partenerilor

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice
activitatilor de pregatire si
competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicatj

Respectarea deciziilor in rolurile de subordonare
Consultarea membrilor grupului in luarea deciziilor Tn
exercitarea rolului de conducere

Asigurarea obiectivitatii si caracterului constructiv al
opiniilor referitoare la membrii grupului

3.3. Manifestarea stabila a unui
comportament bazat pe fair-play fata de
antrenori, parteneri, adversari si arbitri

Efectuarea programului de pregatire cu respectarea
regulilor de fair-play faté de profesor/antrenor si
parteneri

Participarea la activitati de pregatire desfagurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play

Participarea la competitiile sportive desfagurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii calitatilor
motrice

Exersarea de actiuni motrice specifice corespunzatoare
dezvoltarii capacitatii de performanta

Efectuarea procedeelor metodice specifice de
dezvoltare a calitatilor motrice dominante in realizarea
performantei in proba/postul/disciplina sportiva

4.2. Valorificarea potentialului tehnic n
activitatea de pregatire si in cea
competitionala

Participarea la concursuri/competitii desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor

Exersarea cu volum crescut si in conditii diferite de
solicitare a organismului, a procedeelor tehnice cele
mai eficiente pentru cresterea performantei in concurs
Utilizarea arsenalului tehnic corespunzator
probei/postului/particularitatilor individuale

4.3. Finalizarea de actiuni tactice
individuale si colective, in conditii de
pregatire si de concurs

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale/
colective in conditii de competitie

Exersarea unor actiuni tactice variate

Exersarea sistematica a actiunilor tactice care
corespund particularitatilor individuale

4.4. Manifestarea, pe intreaga durata a
concursului a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Comunicarea civilizata in relatia cu coechipierii,
adversarii, arbitrii, spectatorii

Manifestarea constanta in pregatire a increderii in
fortele proprii, a darzeniei si perseverentei
Manifestarea in concursuri a dorintei de a invinge, a
responsabilitatii, a stapanirii de sine si a increderii in
forta grupului din care face parte

CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

masa musculara activa solicitata de proba
troficitate si tonicitate musculara
capacitate maxima aeroba si anaeroba
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debit cardiac si ventilatie pulmonara

2. Deprinderi motrice

scoala alergarii
scoala sariturii
tractiuni si Tmpingeri
transport de greutati
echilibru

simful apei

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de reactie

- de deplasare

- de executie repetitiva
Forta

- dinamica exploziva
Coordonarea
- segmentara
Rezistenta

- generala
Mobilitatea

4. Indici somato-functionali specifici

talie Tnalta

anvergura membrelor superioare

lungimea membrelor inferioare

capacitate vitala/debit respirator/ventilatie pulmonara
debit cardiac/retea vasculara/frecventa cardiaca
stabilitate articulara scapulohumerala, coxofemurala, a
gleznei

coeficient de mobilitate

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- de reactie la stimuli vizuali, auditivi, tactili

- de executie repetitiva

- de deplasare

Forta

- dinamica exploziva

- in regim de indemanare, viteza, rezistenta

Coordonarea

- segmentara fata de corp, fata de ambarcatie,
fata de parteneri armonizarea propriilor actiuni
cu cele ale partenerilor

Rezistenta

- aeroba

- musculara locala

- anaeroba lactacida si alactacida

Mobilitatea

- coxofemurala

- scapulo — humerala a gleznei

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei maxime explozive, in diferite regiuni

a vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

a rezistentei la eforturi aerobe, anaerobe, mixte
a coordonarii

a mobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

vaslit pe ergometru — test 2000 m

vaslit Tn conditii de concurs 2000 m

vaslit ambarcatiuni mari vasle/rame — test 2000 m
vaslit segmentar, cu/fara rasucire

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

de manevrare

de finalizare

de manevrare a ambarcatiilor pe apa si pe uscat
de vaslire cu tempouri variate

de vaslire in 2 cu copierea partenerului

de vaslire fara rasucirea palei

de vaslire in conditii ingreunate

9. Actiuni tactice specifice

pista 2000 m cu urmarirea adversarilor
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pista 2000 m fara repere intermediare
simulare concurs: 3 piste — serii, semifinala, finala

Actiuni tactice colective

pista 2000 m in conditii de concurs (cu urmarirea
adversarilor )

pista 2000 m dupa grafic impus

pista 2000 m cu ruperi de ritm (intariri, lansari, finish)
pista 2000 m cu tempo autoimpus (tatonarea
adversarilor)

intrarea rationala Tn cursa cu sustinerea efortului
specific probei

10. Trasaturi psihice dominante

concentrare

tenacitate

vointa

curaj

atentje distributiva

coordonare vizual - motrica si echilibru dinamic
combativitate

motricitate ritmica

toleranta la stres

capacitate rapida de echilibru dupa sarcini emotionale
reactii comportamentale adaptative
concentrare

rezistenta la stres

gandire specializata, profunda si rapida
memorie vizuala

dinamism

spirit de initiativa

combaterea spiritului de agresivitate

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului
in executii

12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza performanta

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

specificul autocaracterizarii si evaluarii randamentului
personalizarea echipamentului de concurs
caracteristicile materialelor si echipamentului de
concurs performante

criterii de analiza

specificul analizei de caz si a autoanalizei

13. Prevederi regulamentare

regulament de concurs

principalele abateri de la prevederile regulamentare si
consecintele acestora

semnificatia comenzilor, semnalizarilor arbitrilor si a
aparaturii de specialitate

14. Reguli de comportament

relatii specifice de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si
arbitru

comportamentul Tn concurs

situatiile critice din concurs

relatjile cu oficialii concursului

criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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Sugestii metodologice

Lectia de antrenament sportiv este o creatie a fiecarui cadru didactic de specialitate, ce
trebuie sa reflecte competentele sale profesionale, capacitatea, deosebit de importanta, de a se
adapta conditiilor concrete de desfasurare a activitatii didactice si particularitatilor elevilor, ajutdndu-se
de o serie de indrumari/ sugestii metodologice, oferite prin aceasta programa, astfel:

« desfasurarea permanenta a unei activitaii de selectie a copiilor si elevilor cu aptitudini,
prin observare si evaluari obiective a unui numar cat mai mare de subiecti, acordand
atentie componentelor fizico-motrice cu un pregnant caracter de determinare genetica,
cum ar fi dimensiunile longitudinale ale corpului, conformatia scheletului, indicii de viteza
de reactie si de executie, capacitatile coordinative si predominanta unor caractere
temperamentale; STAREA DE SANATATE ESTE CRITERIUL ELIMINATORIU!;

« asigurarea pe parcursul procesului de pregatire sportiva a unei selectii continue, avand ca
termen obiectiv pentru promovare in grupe de nivel superior varsta psihologica si
fiziologica, parametrii motrici conditionali ai performantei si nivelul performantei obtinute Tn
concurs;

o abordarea activitatilor de invatare din punctul de vedere al centrarii procesului educativ pe
formarea competentelor prevazute de programa;

« analiza atenta si responsabilitatea profesorului/antrenorului in determinarea specializarii
sportivului pe proba sau post, astfel incat sa asigure acestuia posibilitati maxime de
valorificare a potentialului personal;

« alegerea celor mai potrivite mijloace, metode si procedee metodice, in functie de
obiectivele urmarite, particularitatile de varsta, gen si nivel de pregatire;

« intelegerea antrenamentului sportiv ca un proces de adaptare si readaptare permanenta
la stimuli progresivi ca intensitate, volum si complexitate, cu precadere pe linia factorilor
care conditioneaza capacitatea generala de performanta;

e asigurarea continuitatii procesului de pregatire sportiva pe durata intregului an, in
invatamantul sportiv integrat si suplimentar, in functie de obiectivele de performanta
stabilite/ calendarul competitional,

« asigurarea unui volum optim de concursuri pentru fiecare grupa de pregatire, astfel incat
pregatirea sa fie motivanta si obiectivizata sistematic prin rezultatele din competitii;

e asigurarea progresiva, pe masura cresterii solicitarii din antrenamente si concursuri, a
mijloacelor de sustinere energetica, refacere si de recuperare;

« asigurarea sistematica a controalelor medico-sportive, in functie de rezultatele carora sa
se adapteze procesul de instruire;

« sprijinirea materiald (alimentatie, echipament performant, distinctii, premii) a elevilor cu
performante sportive deosebite;

« Uutilizarea judicioasa a bazei materiale si a resurselor materiale.

Probele de aptitudini pentru selectia in vederea constituirii/completarii claselor cu
program sportiv/grupelor de pregatire sportiva reprezinta atat criterii de admitere la constituirea
claselor, céat si probe de selectie pentru completarea claselor si grupelor de pregéatire sportiva. De
asemenea, acestea vor fi utilizate ca si criterii de promovare de la un an de studiu la altul in cazul
elevilor din invatdmantul sportiv integrat, conform O.M.E.C.T.S. nr. 5568/2011 si O.M.E.C.T.S. nr.
5570/2011.

La clasele cu program sportiv din Tnvatamantul gimnazial, catedrele/profesorii pot stabili
pentru fiecare grupa si pentru fiecare semestru si alte instrumente de evaluare (probele de control)
care sa vizeze calitatile motrice dominante in disciplina sportiva respectiva, raportate la probele de
selectie, nivelul de stapéanire a unor procedee tehnice si dupa caz a aciiunilor tactice, cat si
capacitatea globala de performanta, astfel incat sa poata acorda cate patru note pe semestru, inclusiv
pentru elevii cupringi in clasele ,mozaic”.

Proiectarea didactica atat in invatamantul sportiv integrat cat si in cel suplimentar, pentru
grupele de incepatori, avansati si performanta — clasele a V-a - a Vlll-a, poate fi realizata sub forma
planificarii anuale, pe mezocicluri, microcicluri si unita{i de invatare, specifice antrenamentului sportiv.
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PROBELE DE APTITUDINI PENTRU SELECTIA iIN VEDEREA CONSTITUIRI/COMPLETARII
CLASELOR CU PROGRAM SPORTIV/GRUPELOR DE PREGATIRE SPORTIVA

CLASA a V-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota 10
' F' B|F/  B|F|B|F/  B|/F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B

1. ﬁ?nn“ﬂex'“”' libere (nr. repetari) /2| 50 | 45 | 40 | 44 | 42 | 46 | 44 | 48 | 46 | 50 | 48 | 52 | 50 | 54 | 52 | 56 | 54 | 58 | 56 | 60
Ridicari ale trunchiului din sezand cu
5 palmele la ceafa, atingand cu coatele
" |genunchii indoiti in 30 sec (nr.
repetari)

19 121 | 20| 22 |21 |23 |22 | 24 |23 |25 |24 |26 | 25 |27 |26 | 28 |27 | 29 | 28 | 30

3. ﬂ%gizz?(%ﬁ;$2|8tenta 600 m fete, 800 4'15"14'15"14'107|4'107|4'05”|14'05”|4'00"|4°00"|3'55"(3'55"|3'50"|3'50"|3'45"|3'45"|3'40"|3'407| 3'357|3'35"|3'30"|3'30”

ZRI%?:]at orizontal 6kg-fete; 10kg-baieti/ | o | 55 | 54 | 24 | 26 | 26 | 28 | 28 | 30 | 30 | 32 | 32 | 34 | 34 | 36 | 36 | 38 | 38 | 40 | 40

B. PROBE SPECIFICE

1. Vaslit in ERGOMETRU CONCEPT Il, in cadenta de 14/16 lovituri/min. Distanta de 500 m.
Comisia evalueaza tehnica si ritmul de vaslire.

Conditie de inscriere:
- sa inoate 25-30 m — procedeu la alegere.
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CLASA a Vl-a

A. PROBE $I NORME PENTRU EVALUAREA CALITA]'ILOR MOTRICE
Nr Valoarea notelor acordate

ort Probe si norme Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10

F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
40 | 44 | 42 | 46 | 44 | 48 | 46 | 50 | 48 | 52 | 50 | 54 | 52 | 56 | 54 | 58 | 56 | 60 | 58 | 62

1 Genuflexiuni libere (nr. repetari) / 2
min

Ridicari ale trunchiului din sezand

5 |cu palmele la ceafa, atingand cu

" |coatele genunchii indoiti in 30 sec
(nr. repetari)

20 | 22 | 21 | 23 |22 |24 |23 |25 |24 |26 |25 |27 | 26 | 28 | 27 | 29 |28 | 30 |29 | 31

3. |Alergare de rezistentd 600 mfete, |, .14 0| 205°| 4057|4007 4007|3557 | 3557 |3'507 | 3507 |3'457| 3457 31407 | 31407 | 3357 | 3357|3307 | 31307 |3257| 37257
800 m baieti (min)

4 Ramat orizontal 8kg-fete; 12kg-

. . 28 128 |30 | 30 | 32|32 |34 |34 |36 | 36| 38| 38| 40 40 42 42 | 44 44 46 46
baieti/ 2min

B. PROBE SPECIFICE

1. Vaslit in ERGOMETRU CONCEPT II, in cadenta de 16/18 lovituri/min. Distanta de 500 m.
Comisia evalueaza tehnica si ritmul de vaslire.

Conditie de inscriere:
- sa inoate 25-30 m — procedeu la alegere.
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CLASA a Vll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

42 | 46 | 44 | 48 | 46 | 50 | 48 | 52 | 50 | 54 | 52 | 56 | 54 | 58 | 56 | 60 58 62 | 60 | 64

Genuflexiuni libere (nr.
repetari) / 2 min

Ridicari ale trunchiului din

2 sezand cu palmele la ceafa,

" |ating&nd cu coatele genunchii
indoiti in 30 sec (nr. repetari)

1.

21 | 23 | 22 | 24 | 23 | 25 | 24 | 26 | 25 | 27 | 26 | 28 | 27 | 29 | 28 | 30 29 31 | 30 | 32

3. [Alergare de rezistenta 600 m | /e | 1057|4007 | 4007 | 3557|3557 | 35507 | 3'507 | 3457 | 3457 | 37407 | 3407 37357 | 3357 33307 | 3307 | 37257 | 37257 | 31207 | 320"
fete, 800 m baieti (min)

Ramat orizontal 10kg-fete; 34 | 34 | 36 | 36 | 38 | 38| 40| 40 | 42 | 42 | 44 | 44 | 46 | 46 | 48 | 48 | 50 | 50 | 52 | 52
15kg-baieti/ 2min

B. PROBE SPECIFICE

1. Vaslit in ERGOMETRU CONCEPT II, in cadenta de 18/20 lovituri/min. Distanta de 500 m.

2. Vaslit pe apa, in ambarcatiune de 4-vasle sau 2-vasle, cu demonstrarea loviturilor de brate, brate-trunchi, 1/4 carucior, 1/2 carucior si
parcurgerea distantei de 1000 m folosind lovitura intreaga.
Comisia evalueaza tehnica si ritmul de vaslire.

Conditie de inscriere:
- sa inoate 25-30 m — procedeu la alegere.
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CLASA a Vlll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota 10
' F' B|F/  B|F|B|F/  B|/F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B

44 | 48 | 46 | 50 | 48 | 52 | 50 | 54 | 52 | 56 | 54 | 58 | 56 | 60 | 58 | 62 | 60 | 64 | 62 | 66

Genuflexiuni libere (nr. repetari) / 2
min

Ridicari ale trunchiului din sezand cu
5 palmele la ceafa, atingand cu coatele
" |genunchii indoiti in 30 sec (nr.
repetari)

1.

22 | 24 | 23 | 25 | 24 | 26 | 25 | 27 | 26 |28 | 27 | 29 |28 | 30 | 29 | 31 |30 | 32| 31 | 33

3 Alergare de rezistenta 600 m fete, 800

S e 4’007|4°007|13'55”|3'55”|3'507|3'50"|3'45"|3'45”|3'40”7|3'407|3'35”|3'35"|3'307|3'307|3'257|3'257| 3'207|3'20"|3'15"|3'15”
m baieti (min)

Ramat orizontal 10kg-fete; 15kg- 44 | 44 | 26 | 46 | 48 | 48 | 50 | 50 | 52 | 52 | 54 | 54 | 56 | 56 | 58 | 58 | 60 | 60 | 62 | 62
baieti/ 2min

B. PROBE SPECIFICE

1. Vaslit in ERGOMETRU CONCEPT II, in cadenta de 20/22 lovituri/min. Distanta de 500 m.

2. Vaslit pe apa, in ambarcatiune de 4-vasle sau 2-vasle, cu demonstrarea loviturilor de brate, brate-trunchi, 1/4 carucior, 1/2 carucior si
parcurgerea distantei de 1000 m, in cadenta de 20/22 lovituri/min, folosind lovitura intreaga.
Comisia evalueaza tehnica si ritmul de vaslire.

Conditie de inscriere:
- sa inoate 25-30 m — procedeu la alegere.
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Grup de lucru

PAUNESCU Alin Catalin
DRAGOMIR Petrica
AVRAM Elena Nely
NEAGU Nicolae Emilian
STOICA Marius
ABABEI Radu
DOMNITEANU Teodora
OPREA Laurentiu
VETISAN Dan
GANERA Catalin
TATARU Marius

TOTH Zoltan
PINTRIJEL Cristian
LUPU Cornel llie
SZABO Margareta

M.E.N. — D.G.E.M.I.P.

M.E.N. - I.S.E.

M.E.N. — C.N.E.E.

U.M.F. Tg. Mures

U.N.E.F.S. Bucuresti
Universitatea ,Vasile Alecsandri” Bacau
A.S.E. Bucuresti

[.S.M. Bucuresti

[.S.J. Brasov

L.P.S. ,Nicolae Rotaru” Constanta
C.S.S. Calarasi

C.S.S. Petrosani

C.S.S. nr.5 Bucuresti

C.S.S. Rm. Valcea

L.P.S. Tg. Mures

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a Vlll-a, invatdmént gimnazial cu program sportiv integrat,
disciplina sportiva de specializare CANOTAJ, nivelurile valorice: incepétori, avansati si performanta

22



Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei nationale nr. 3393 / 28.02.2017
MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE

Programa scolara
pentru

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

INVATAMANT GIMNAZIAL CU PROGRAM SPORTIV INTEGRAT
Disciplina sportiva de specializare: DANS SPORTIV

Clasele a V-a - a Vlll-a
Grupe incepatori/avansati/performanta

Bucuresti, 2017



Nota de prezentare

Prezentul document contine programa scolard pentru disciplina de Tnvatamant Pregatire
sportiva practica — disciplina sportiva de specializare DANS SPORTIV, nivelurile de pregatire
INCEPATORI, AVANSATI si PERFORMAN:I'Z\ care se aplica in unitati de invatamant cu program
sportiv integrat - clasele a V-a —a Vlll-a.

Programa de Pregétire sportivd practicd este elaborata potrivit noului model de proiectare
curriculara, centrat pe competente, in concordanta cu planul-cadru de Tnvatiamant aprobat prin
O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016. Ea este conceputa pentru grupele de nivel valoric incepatori,
avansati si performanta precizadnd competentele generale si specifice, continuturile aferente varstei
elevilor si stadiului de pregatire, corespunzatoare fiecarei discipline sportive.

Structura programei scolare include, pe langa Nota de prezentare, urmatoarele elemente:
- Competente generale

- Competente specifice si exemple de activitati de Tnvatare

- Continuturi

- Sugestii metodologice

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitafi si atitudini dezvoltate prin
invatare, care permit rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme generale,
in contexte particulare diverse.

Competentele generale vizate la nivelul disciplinei Pregétire sportivd practicd jaloneaza
achizitiile de cunoastere si de comportament ale elevului pentru ntregul ciclu gimnazial. Acestea
concura la: dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice, formarea capacitatii elevilor de valorificare Tn
intreceri/concursuri, a potentialului dobandit, dezvoltarea spiritului de competitor si a trasaturilor de
personalitate favorabile integrarii n grup. Atingerea acestor finalitati este posibila pe fondul mentinerii
permanente a sanatatii, asigurarii dezvoltarii fizice armonioase si manifestarii unei capacitati motrice
favorabile integrarii sociale.

Competentele specifice sunt derivate din competentele generale, reprezinta etape in
dobandirea acestora si se formeaza pe parcursul unui an scolar. Pentru Tnvataméantul gimnazial cu
program sportiv integrat competentele specifice sunt urmarite pe niveluri de pregatire sportiva. Pentru
realizarea competentelor specifice, in programa sunt propuse exemple de activitati de invatare care
valorifica experienta concreta a elevului si care integreaza strategii didactice adecvate unor contexte de
invatare variate.

Continuturile invatarii sunt grupate pe urmatoarele domenii:
- Indici somato-functionali generali

- Deprinderi motrice

- Calitati motrice de baza

- Indici somato-functionali specifici

- Calitati motrice specifice

- Metode si mijloace de dezvoltare

- Elemente si procedee tehnice de baza

- Procedee tehnice specifice, recomandate individual
- Actiuni tactice specifice

- Trasaturi psihice dominante

- Protectie individuala

- Randament sportiv

- Prevederi regulamentare

- Reguli de comportament

Sugestiile metodologice includ strategii didactice, proiectarea activitafii didactice, precum si
elemente de evaluare continua.

n invatamantul sportiv integrat grupele se constituie din elevi apartinand aceleiasi clase sau
din clase diferite, potrivit specificului disciplinei sportive. Grupele de nivel (incepatori, avansati,
performantd) au caracter deschis, promovarile in grupele superioare, realizdndu-se corespunzator
nivelului performantei demonstrata de fiecare elev, la inceputul fiecarui an scolar.

Pregatirea sportiva practica intr-o disciplina sportiva si participarea in intreceri/concursuri pun
elevul in situatji concrete de:
o valorificare a potentialului motric, tehnico-tactic, psihic si atitudinal,
o valorificare a competentelor organizatorice, igienice si de protectie individuala, specifice
nivelului de pregatire;
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e comunicare in termeni specifici disciplinei sportive, cu profesorul/ antrenorul, cu colegii de
grupa/echipa, cu arbitrii si cu adversarii;

e observare a modificarilor de natura morfologica, functionala si psihica, generate de
procesul de antrenament;

e relationari interpersonale in concordantd cu comportamentele acceptate in disciplina
sportiva practicata;

e mediere a situatiilor conflictuale care pot sa apara pe parcursul antrenamentelor sau al
concursurilor;

e congtientizare a relatiei dintre drepturi si obligatii, a implicatiilor legitimarii sportive, ale
unui angajament sau contract, a corelatiei dintre performantele realizate si sustinerea
materiala de care beneficiaza.

In planul-cadru de Tnvatdmant pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat,
aprobat prin O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016, pregatirea sportiva practica este prevazuta, alaturi de
alte discipline, Tn aria curriculara Educatie fizica, sport si sdnatate cu un volum de ore saptamanal
repartizat pe clase, dupa cum urmeaza:

I Clasa
Aria curriculara Discipline
\Y Vi VI
Educatje fizica si sport* 2 2 2 2
Educatie fizica, sport si sanatate | Pregatire sportiva practica 4 4 4 4
Optional** 1-2 (1-2 |12 ] 1-2

* Pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat, cele 2 ore alocate disciplinei Educatie
fizica si sport se aloca suplimentar disciplinei Pregétire sportiva practica.

** Curriculumul la decizia scolii (CDS) in cazul invatamantului sportiv integrat este dezvoltat pentru
asigurarea optima a pregatirii sportive orientate spre performanta.

Prezenta programa scolara se aplicd si in fnvataméantul sportiv suplimentar. Potrivit
Regulamentului de organizare si functionare a unitatilor de Tnvatamant cu program sportiv
suplimentar, aprobat prin O.M.E.C.T.S. nr. 5570/7.10.2011, in planul de finvatdméant pentru
fnvatamantul sportiv suplimentar, nivelurile valorice Tncepadtori, avansati si performanta, pregatirea
sportiva practica are un volum de ore saptamanal repartizat pe grupe, astfel:

incepatori Avansati Performanta
Numar de ore saptamanal 4-6-8 8-10-12 12-14-16-18
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Competente generale

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

2. Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de
pregatire

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de
grup, bazat pe respect si pe fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a

potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic
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DISCIPLINA SPORTIVA: DANS SPORTIV

NIVEL VALORIC: INCEPATORI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea corecta a principalelor
noftiuni specifice domeniului

Executarea unor acte sau actiuni motrice conform
termenilor specifici enuntati de catre profesor/antrenor
Descrierea elementelor si procedeelor tehnice
efectuate utilizand termenii specifici

Folosirea termenilor specifici de baza in comunicarea
interpersonala si cu profesorul/antrenorul

1.2. Aplicarea principalelor prevederi
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Respectarea Tn pregatire a principalelor prevederi
regulamentare

Respectarea Tn concursuri a principalelor prevederi
regulamentare

Aprecierea respectarii principalelor reguli in Tntreceri, in
calitate de spectator

2. Aplicarea achizitillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea celor mai importante
mijloace de dezvoltare a capacitatji
fizice proprii

Efectuarea unor sarcini de instruire in concordanta cu
starea de sanatate din momentul desfasurarii activitatii
Respectarea regulilor de angajare a organismului in
efort si de revenire a acestuia dupa efort
Recunoasterea nivelului de dezvoltare a propriei
capacitati de efort

2.2. Compararea reacfiilor organismului,
n eforturi de tip diferit

Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip aerob
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip maximal
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip mixt

2.3. Aplicarea unor informatji de
specialitate identificate cu ajutorul
mijloacelor electronice

Utilizarea mijloacelor electronice (telefon, tableta etc.)
pentru culegerea de informatii specifice
Recunoasterea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, la
recomandarea cadrului didactic

Analizarea unor informatji de specialitate identificate cu
ajutorul mijloacelor electronice in vederea aplicarii
acestora

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Integrarea 1n diferite grupuri,
constituite in functie de cerintele

Efectuarea unor sarcini stabilite pentru pereche
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru grup
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activitatii de pregatire

Efectuarea unor sarcini stabilite pentru echipa

3.2. Indeplinirea unor sarcini specifice
activitatii de pregatire, prin coordonare
cu ceilalti membri implicati

Acordarea de sprijin partenerului in realizarea
elementelor cu grad crescut de dificultate

Actionarea sincronizata cu partenerii in diferite actiuni
motrice

Acordarea de ajutor partenerilor de antrenament n
realizarea sarcinilor de instruire

3.3. Relationarea pozitiva cu antrenori,
parteneri, adversari si arbitri prin
comportament bazat pe fair-play

Descrierea manifestarilor de fair-play in contextul
activitatilor de pregatire si competitionale

Manifestarea atitudinii de respect fata de partenerii de
antrenament

Manifestarea atitudinii de respect fata de adversarii din
ntreceri

Acceptarea neconditionata a deciziilor arbitrilor

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic gi teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Cresterea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice de baza

Efectuarea de exercitii specifice fiecarei calitati motrice
de baza

Efectuarea de exercitii pentru dezvoltarea calitatilor
motrice combinate specifice

Exersarea procedeelor tehnice in regim de manifestare
a calitatilor motrice

4.2. Aplicarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice de baza in actiuni
motrice complexe si in forme adaptate
de Tntrecere/concurs

Exersarea deprinderilor sportive elementare sub forma
de jocuri dinamice, stafete, trasee

Exersarea procedeelor tehnice de baza precedate si
urmate de alte deprinderi

Participarea la intreceri sub forma de jocuri dinamice si
stafete

4.3. Integrarea procedeelor tehnice de
baza in actiuni tactice individuale/
colective, in conditii de pregatire/
intrecere

Exersarea principalelor procedee tehnice nsusite Tn
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de
pregatire

Exersarea principalelor procedee tehnice insusite in
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de
intrecere

Alcatuirea si exersarea unor actiuni tehnico-tactice
simple adaptate particularitatilor si preferintelor
individuale

4.4. Manifestarea in intreceri a
trasaturilor psihice dominante, specifice
disciplinei sportive studiate/practicate

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute in conditii de pregatire

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute Tn Intreceri

Manifestarea darzeniei pentru obtinerea unui rezultat
pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

frecventa respiratorie scazuta — 11 respiratii/minut
capacitate vitala 100% din capacitatea maxima
frecventa cardiaca adaptata efortului

valori scazute ale sistemul neuromuscular in repaus
cresterea valorilor sistemului neuromuscular in efort,
proportional cu forta de contractie

masa musculara activa

2. Deprinderi motrice

figuri de baza in dansurile standard:

- Vals lent

- Vals vienez

- Quick step

pasi de baza in dansurile latino-americane:

- Samba

- Cha-cha-cha

- Jive

insusirea ritmului specific fiecarui dans la nivel de clasa
»H” si ,E”

deplasarea corecta pe sensul ringului de dans

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de executie

- de deplasare

Forta
- generala

Coordonarea
- coordonare segmentara
- echilibru
- precizia miscarii
- orientare spatio-temporala
Rezistenta

- generala — aeroba-anaeroba
Mobilitatea

- articulara

- elasticitate articulara

- suplete

4. Indici somato-functionali specifici

frecventa respiratorie
frecventa cardiaca
reactie neurovegetativa (coordonare intramusculara)

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- inregim de suplete

Forta

- Inregim de viteza

- Tnregim de suplete

Coordonarea

- coordonarea tuturor segmentelor corpului Tn
conditii variate

- coordonare spatio-temporala

- coordonare vizual-motrica

- dexteritate generala si specifica

Rezistenta

- Inregim de viteza

Mobilitatea

- articulara, la nivelul tuturor segmentelor

- suplete generala si specifica

Calitati motrice combinate (F-R; I-V;M-I)

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei maxime, explozive, in diferite regiuni

a vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

a rezistentei la eforturi aerobe, anaerobe, mixte
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e acoordonarii
« a mobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

e pasi de baza standard, nivel clasa ,H" si clasa ,E”

» pasi de baza latino-american, nivel clasa ,H” si clasa
HE"

o deplasarea pe sensul de dans

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

« coregrafii simple sectiunea standard si latino-
americana, la nivel clasa ,H” si clasa ,E”

« incadrarea corecta pe directiile de dans ale
coregrafiilor

e muzicalitate

Procedee tehnice specifice, recomandate individual

e repetari in situatii similare competitiei

« reducerea spatiului de desfasurare a coregrafiei

« competitii de antrenament

o demonstrarea actiunilor in conditii cat mai apropiate de
cele din competitie

9. Actiuni tactice specifice

« orientarea avantajoasa in spatiul de dans

« crearea conditiilor celor mai favorabile de punere in
evidenta a perechii de dansatori

o colaborarea cu partenerul de dans

10. Trasaturi psihice dominante

« tenacitate

e concentrare

« atentie distributiva

o initiativa

« stapanire de sine

o colaborare si intrajutorare

e educarea simtului de raspundere
« corectitudinea

e echilibrul emotional

11. Protectie individuala

« tehnici de reechilibrare

« modalitati de atenuare a socurilor

« cunostinte si informatii despre:
- importanta ,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere

« tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului
in executii

12. Randament sportiv

« factorii care conditioneaza instruirea

e cauzele care reduc randamentul

« criterii de apreciere a randamentului

« specificul autocaracterizarii, caracterizarii si evaluarii
randamentului

« criterii de analiza a rezultatelor

» specificul analizei de caz

13. Prevederi regulamentare

o regulament de Intrecere
o greseli de arbitraj
« abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

e comportamentul in intrecere

o situatiile critice din intrecere

« relatii specifice de subordonare

« caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa, arbitru
« criteriile de evaluare a arbitrajelor

« greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: DANS SPORTIV

NIVEL VALORIC: AVANSATI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Folosirea terminologiei de
specialitate in relationarea cu partenerii
de activitate

Actionarea in conformitate cu terminologia utilizata de
profesor

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu colegii

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu arbitrii Tntrecerilor/concursurilor

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Descrierea consecintelor abaterilor de la prevederile
regulamentelor

Exersarea structurilor motrice specifice in conditii
similare prevederilor regulamentare

Respectarea n concursuri a prevederilor
regulamentare

2. Aplicarea achizitiillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Alegerea celor mai eficiente
mijloace de dezvoltare a capacitatii
fizice proprii

Asigurarea pregatirii personale prin respectarea
consecventa a unui regim de viata sénatos
Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a
capacitatii fizice cu cei optimi pentru disciplina sportiva
practicata

Aplicarea metodelor specifice de dezvoltare a calitatilor
motrice

2.2. Analizarea reactiilor organismului,
in eforturi de tip diferit

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip aerob

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii si
cardiace dupa eforturile de tip anaerob
Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip mixt

2.3. Punerea in practica a unor
informatii de specialitate selectate cu
ajutorul mijloacelor electronice

Identificarea celor mai eficiente mijloace din mediul
virtual pentru dezvoltarea capacitatii motrice
Receptionarea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, din
proprie initiativa

Selectarea unor informatji de specialitate cu ajutorul
mijloacelor electronice in vederea aplicarii acestora
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Actionarea eficienta in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Respectarea regulilor de comunicare civilizata in relatia
cu coechipierii, adversarii, arbitrii, spectatorii
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru pereche, grupa, echipa
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru concurs

3.2. Realizarea de sarcini specifice
activitatii de pregatire si competitionale,
prin colaborare cu ceilalti membri
implicati

Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare in organizarea si desfasurarea pregatirii
Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare n organizarea si desfasurarea
intrecerilor/concursurilor sportive (component al unei
echipe, arbitru de linie, scorer etc.)

Indeplinirea rolurilor de conducere sau de subordonare
in organizarea si desfasurarea concursurilor

3.3. Manifestarea unui comportament
bazat pe fair-play fata de antrenori,
parteneri, adversari si arbitri

Exersarea unor comportamente fair-play in activitatile
de pregatire

Manifestarea unor comportamente fair-play n
activitatile competitionale

Manifestarea constanta a unui comportament fair-play
in activitatile cotidiene

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Imbunétatirea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice specifice disciplinei
sportive practicate

Realizarea unor valori crescute ale indicatorilor de
volum si de intensitate a efortului

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii fiecarei calitati
motrice

4.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea procedeelor tehnice in lectiile de pregatire
Aplicarea procedeelor tehnice in competitii
Exersarea unor procedee tehnice adaptate
particularitatilor individuale

4.3. Initierea de actiuni tactice
individuale/ colective, Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice colective
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice
individuale/colective in conditii de adversitate

4.4. Manifestarea n intreceri si
concursuri a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Acceptarea deciziilor arbitrilor si evitarea discutiilor
contradictorii cu coechipierii si antrenorii in timpul
pregatirii si competitiilor

Manifestarea in concursuri a dorintei de victorie
Manifestarea darzeniei si perseverentei pentru
obtinerea unui rezultat pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

frecventa respiratorie scazuta — 11 respiratii/minut
capacitate vitala 100% din capacitatea maxima
frecventa cardiaca adaptata efortului

valori scazute ale sistemul neuromuscular in repaus
cresterea valorilor sistemului neuromuscular in efort,
proportional cu forfa de contractie

masa musculara activa

2. Deprinderi motrice

figuri de baza din dansurile standard:
- Vals lent

- Tango

- Vals vienez

- Foxtrot

- Quickstep

figuri de baza din dansurile latino americane:
- Samba

- Cha-cha-cha

- Rumba

- Paso-doble

- Jive

3. Calitati motrice de baza

Viteza
- de executie
- de deplasare
Forta
- generala
Coordonarea
- coordonare segmentara
- echilibru
- precizia miscarii
- orientare spatio-temporala
Rezistenta
- generala — aeroba-anaeroba
Mobilitatea
- articulara
- elasticitate articulara
- suplete

4. Indici somato-functionali specifici

frecventa respiratorie scazuta in timpul efortului si in
repaus

frecventa cardiaca scazuta in timpul efortului si in
repaus

capacitate vitala imbunatatita

masa musculara activa

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- in regim de suplete

Forta

- in regim de viteza

- in regim de suplete

Coordonarea

- coordonarea tuturor segmentelor corpului in
conditii variate

- coordonare spatio-temporala

- coordonare vizual-motrica

- dexteritate generala si specifica

Rezistenta

- _inregim de viteza
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« Mobilitatea
- articulara, la nivelul tuturor segmentelor
- suplete generala si specifica

o Calitati motrice combinate (V-F; R-F;I-V)

6. Metode si mijloace de dezvoltare

« afortei maxime, explozive, n diferite regiuni

o avitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

« arezistentei la eforturi aerobe, anaerobe, mixte

o acoordonarii

o amobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

« figuri de baza din dansurile standard

« figuri de baza din dansurile latino-americane

« simtul ritmului specific fiecarui dans si executarea
figurilor pe muzica

« directia de deplasare pe ringul de dans

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

«  coregrafii specifice sectiunii standard sau latino-american

« incadrarea pe senul de dans si respectarea directiilor
de executie corecta a figurilor de dans

Procedee tehnice specifice, recomandate individual

« confruntarea cu diversi adversari

« valorificarea sistematica a rezultatelor antrenamentului

« folosirea unui ring de dans cu dimensiuni mai reduse

« actiuni in conditii apropiate celor din cadrul competitiilor

9. Actiuni tactice specifice

« TIncadrarea coregrafiilor in functie de spatiul disponibil
pentru executia acestora pe ringul de dans in timpul
competitiei

« amplasarea perechii de dansatori n locul cel mai vizibil
pentru arbitraj

» evitarea zonelor aglomerate in timpul dansului

10. Trasaturi psihice dominante

« tenacitate

e concentrare

« atentie distributiva

o initiativa

o stapanire de sine

e colaborare si intrajutorare

« capacitatea de decizie

« constientizarea permanenta a sarcinilor si obligatiilor ce
1i revin sportivului

11. Protectie individuala

« tehnici de reechilibrare

o modalitati de atenuare a socurilor

« cunostinte si informatii despre:
- importanta ,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere

« tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/sprijinului in
executii

12. Randament sportiv

« factorii care conditioneaza performanta

e cauzele care reduc randamentul

« criterii de apreciere a randamentului

« componentele autocaracterizarii, nivelului de pregatire

« caracteristicile materialelor si echipamentului de
concurs performante

« criterii de analiza

» specificul analizei de caz si al autoanalizei

13. Prevederi regulamentare

e regulament de concurs
o greseli de arbitraj
« abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

« relatii de subordonare

« caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si
arbitru

« comportamentul in concurs

« situatiile critice din concurs

« criteriile de evaluare a arbitrajelor; greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: DANS SPORTIV

NIVEL VALORIC: PERFORMANTA

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in
diferite situatii de comunicare proprii
antrenamentelor si concursurilor

Comentarea unor evenimente sportive cu precadere
din domeniul disciplinelor sportive practicate
Prezentarea, in cadrul sedintelor de analiza, a cauzelor
care au influentat rezultatul din concurs

Receptarea concluziilor profesorului/antrenorului cu
privire la participarea in competitie, acceptarea lor si
aplicarea acestora n activitatile de pregatire

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare pentru cresterea
eficientei actiunilor proprii

Utilizarea sistemului de semnale vizuale si auditive
specifice arbitrajului din disciplinele sportive insusite
Exersari in lectia de pregatire, cu arbitraj prestat de
catre profesor/antrenor sau coleg

Indeplinirea functiei de arbitru in lectia de pregatire,
respectand toate prevederile regulamentare

2. Aplicarea achizitiillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea mijloacelor si metodelor
specifice si nespecifice domeniului
pentru propria dezvoltare fizica si
psihica

Asigurarea eficientei pregatirii personale prin
respectarea consecventa a unui regim de viata
sanatos.

Adoptarea masurilor specifice pregatirii pentru concurs
Efectuarea programelor de refacere a organismului
dupa antrenamente si concursuri

2.2. Folosirea mijloacelor electronice
pentru culegerea informatiilor necesare
dezvoltarii capacitatii motrice generale
si specifice disciplinei sportive
practicate

Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru
imbunatatirea capacitatii de performanta

Realizarea, prin mijloace electronice, a schimbului de
informatii specifice cu sportivi care practica aceeasi
disciplina

Culegerea si stocarea, prin mijloace electronice, a
informatiilor referitoare la clasamente, recorduri, durata
stagiilor de pregatire, varstele performantelor etc. in
vederea utilizarii acestora

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect gi pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Relationarea adecvata in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Adoptarea unor comportamente echilibrate pe
parcursul unor activitati de pregatire si in competitii
sportive

Participarea, prin conduita proprie, la asigurarea unui
climat optim de comunicare si cooperare in diferite
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grupuri de lucru stabile sau constituite ad-hoc
Acceptarea si aplicarea in concurs a sarcinilor stabilite
de catre profesor/antrenor, contribuind si la
sustinereal/incurajarea/atentionarea partenerilor

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice
activitatilor de pregatire si
competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicatj

Respectarea deciziilor in rolurile de subordonare
Consultarea membrilor grupului in luarea deciziilor Tn
exercitarea rolului de conducere

Asigurarea obiectivitatii si caracterului constructiv al
opiniilor referitoare la membrii grupului

3.3. Manifestarea stabila a unui
comportament bazat pe fair-play fata de
antrenori, parteneri, adversari si arbitri

Efectuarea programului de pregatire cu respectarea
regulilor de fair-play faté de profesor/antrenor si
parteneri

Participarea la activitati de pregatire desfagurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play

Participarea la competitiile sportive desfagurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii calitatilor
motrice

Exersarea de actiuni motrice specifice corespunzatoare
dezvoltarii capacitatii de performanta

Efectuarea procedeelor metodice specifice de
dezvoltare a calitatilor motrice dominante in realizarea
performantei in proba/postul/disciplina sportiva

4.2. Valorificarea potentialului tehnic n
activitatea de pregatire si in cea
competitionala

Participarea la concursuri/competitii desfasurate in faa
suporterilor/spectatorilor

Exersarea cu volum crescut si in conditii diferite de
solicitare a organismului, a procedeelor tehnice cele
mai eficiente pentru cresterea performantei in concurs
Utilizarea arsenalului tehnic corespunzator
probei/postului/particularitatilor individuale

4.3. Finalizarea de actiuni tactice
individuale si colective, Tn conditii de
pregatire si de de concurs

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale/
colective in conditii de competitie

Exersarea unor actiuni tactice variate

Exersarea sistematica a actiunilor tactice care
corespund particularitatilor individuale

4.4. Manifestarea, pe intreaga durata a
concursului a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Comunicarea civilizata in relatia cu coechipierii,
adversarii, arbitrii, spectatorii

Manifestarea constanta in pregatire a increderii in
fortele proprii, a darzeniei si perseverentei
Manifestarea in concursuri a dorintei de a invinge, a
responsabilitatii, a stapanirii de sine si a increderii Tn
forta grupului din care face parte
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

frecventa respiratorie scazuta — 11 respiratii/ minut
capacitate vitala 100% din capacitatea maxima
frecventa cardiaca adaptata efortului

valori scazute ale sistemul neuromuscular in repaus
cresterea valorilor sistemului neuromuscular in efort,
proportional cu forta de contractie

masa musculara activa

2. Deprinderi motrice

figuri din dansurile standard:
- Vals lent

- Tango

- Vals vienez

- Foxtrot

- Quickstep

figuri din dansurile latino americane:
- Samba

- Cha-cha-cha

- Rumba

- Paso-doble

- Jive

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de executie

- de deplasare

Forta

- generala

Coordonarea

- coordonare segmentara

- echilibru

- precizia miscarii

- orientare spatio-temporala
Rezistenta

- generala — aeroba-anaeroba
Mobilitatea

- articulara

- elasticitate articulara

- suplete

4. Indici somato-functionali
specifici

frecventa respiratorie scazuta in timpul efortului si in
repaus

frecventa cardiaca scazuta Tn timpul efortului si in repaus
capacitate vitala imbunatatita

masa musculara activa

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- Inregim de suplete

Forta

- Inregim de viteza

- Inregim de suplete

Coordonarea

- coordonarea tuturor segmentelor corpului in conditji
variate

- coordonare spatio-temporala

- coordonare vizual-motrica

- dexteritate generala si specifica

Rezistenta

- Inregim de viteza

Mobilitatea

- articulara, la nivelul tuturor segmentelor

- suplete generala si specifica

Calitati motrice combinate (V-F; R-F;I-V)
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6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei maxime, explozive, in diferite regiuni

a vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

a rezistentei la eforturi aerobe, anaerobe, mixte
a coordonarii

a mobilitaii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

figuri din clasele superioare Tn dansurile standard
figuri din clasele superioare in dansurile latino-
americane

ritmul specific fiecarui dans si executarea figurilor pe
muzica

directia de deplasare pe ringul de dans

executarea coregrafiilor specifice sectiunii standard sau
latino-american

incadrarea pe sensul de dans si respectarea directiilor
de executie corecta a figurilor de dans

muzicalitatea

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

confruntarea cu diversi adversari

valorificarea sistematica a rezultatelor antrenamentului
folosirea unui ring de dans cu dimensiuni mai reduse
actiuni in conditii apropiate celor din cadrul competitiilor
oficiale

9. Actiuni tactice specifice

incadrarea coregrafiilor in functie de spatiul disponibil
pentru executia acestora, pe ringul de dans in timpul
competitiei

amplasarea perechii de dansatori n locul cel mai vizibil
pentru arbitraj

evitarea zonelor aglomerate in timpul dansului
alegerea unor coregrafii complexe

10. Trasaturi psihice dominante

tenacitate

concentrare

atentie distributiva

initiativa

stapanire de sine

colaborare si intrajutorare

capacitatea de decizie

constientizarea permanenta a sarcinilor si obligatiilor

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului Tn
executii

12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza performanta

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

specificul autocaracterizarii si evaluarii randamentului
personalizarea echipamentului de concurs
caracteristicile materialelor si echipamentului de concurs
performante

criterii de analiza

specificul analizei de caz si al autoanalizei

13. Prevederi regulamentare

regulament de concurs

principalele abateri de la prevederile regulamentare si
consecintele acestora

semnificatia comenzilor, semnalizarilor arbitrilor si a
aparaturii de specialitate

14. Reguli de comportament

relatii specifice de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si arbitru
comportamentul Tn concurs

situatiile critice din concurs
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« relatiile cu oficialii concursului
« criteriile de evaluare a arbitrajelor
« greseli frecvente

Sugestii metodologice

Lectia de antrenament sportiv este o creatie a fiecarui cadru didactic de specialitate, ce
trebuie sa reflecte competentele sale profesionale, capacitatea, deosebit de importanta, de a se
adapta conditiilor concrete de desfasurare a activitatii didactice si particularitatilor elevilor, ajutdndu-se
de o serie de indrumari/ sugestii metodologice, oferite prin aceasta programa, astfel:

« desfasurarea permanenta a unei activitaii de selectie a copiilor si elevilor cu aptitudini,
prin observare si evaluari obiective a unui numar cat mai mare de subiecti, acordand
atentie componentelor fizico-motrice cu un pregnant caracter de determinare genetica,
cum ar fi dimensiunile longitudinale ale corpului, conformatia scheletului, indicii de viteza
de reactie si de executie, capacitatile coordinative si predominanta unor caractere
temperamentale; STAREA DE SANATATE ESTE CRITERIUL ELIMINATORIU!;

« asigurarea pe parcursul procesului de pregatire sportiva a unei selectii continue, avand ca
termen obiectiv pentru promovare in grupe de nivel superior varsta psihologica si
fiziologica, parametrii motrici conditionali ai performantei si nivelul performantei obtinute Tn
concurs;

« abordarea activitatilor de invatare din punctul de vedere al centrarii procesului educativ pe
formarea competentelor prevazute de programa;

« analiza atenta si responsabilitatea profesorului/antrenorului in determinarea specializarii
sportivului pe proba sau post, astfel incat sa asigure acestuia posibilitati maxime de
valorificare a potentialului personal

« alegerea celor mai potrivite mijloace, metode si procedee metodice, in functie de
obiectivele urmarite, particularitatile de varsta, gen si nivel de pregatire;

« TIntelegerea antrenamentului sportiv ca un proces de adaptare si readaptare permanenta
la stimuli progresivi ca intensitate, volum si complexitate, cu precadere pe linia factorilor
care conditioneaza capacitatea generala de performanta;

« asigurarea continuitatii procesului de pregatire sportiva pe durata intregului an, in
invatamantul sportiv integrat si suplimentar, in functie de obiectivele de performanta
stabilite/ calendarul competitional,

« asigurarea unui volum optim de concursuri pentru fiecare grupa de pregatire, astfel incat
pregatirea sa fie motivanta si obiectivizata sistematic prin rezultatele din competitii;

e asigurarea progresiva, pe masura cresterii solicitarii din antrenamente si concursuri, a
mijloacelor de sustinere energetica, refacere si de recuperare;

« asigurarea sistematica a controalelor medico-sportive, in functie de rezultatele carora sa
se adapteze procesul de instruire;

« sprijinirea materiala (alimentatie, echipament performant, distinctii, premii) a elevilor cu
performante sportive deosebite;

« Utilizarea judicioasa a bazei materiale si a resurselor materiale.

Probele de aptitudini pentru selectia in vederea constituirii/completarii claselor cu
program sportiv/grupelor de pregatire sportiva reprezinta atat criterii de admitere la constituirea
claselor, cét si probe de selectie pentru completarea claselor si grupelor de pregatire sportiva. De
asemenea, acestea vor fi utilizate ca si criterii de promovare de la un an de studiu la altul in cazul
elevilor din Tnvatamantul sportiv integrat, conform O.M.E.C.T.S. nr. 5568/2011 si nr.O.M.E.C.T.S.
5570/2011.

La clasele cu program sportiv din Tnvatamantul gimnazial, catedrele/profesorii pot stabili
pentru fiecare grupa si pentru fiecare semestru si alte instrumente de evaluare (probele de control)
care sa vizeze calitatile motrice dominante in disciplina sportiva respectiva, raportate la probele de
selectie, nivelul de stapénire a unor procedee tehnice si dupa caz a aciiunilor tactice, cat si
capacitatea globala de performanta, astfel incat sa poata acorda céate patru note pe semestru, inclusiv
pentru elevii cupringi in clasele ,mozaic”.

Proiectarea didactica atat in invatamantul sportiv integrat cat si in cel suplimentar, pentru
grupele de incepatori, avansatii si performanta — clasele a V-a - a Vlll-a, poate fi realizata sub forma
planificarii anuale, pe mezocicluri, microcicluri si unita{i de invatare, specifice antrenamentului sportiv.
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PROBELE DE APTITUDINI PENTRU SELECTIA iN VEDEREA CONSTITUIRI/COMPLETARII
CLASELOR CU PROGRAM SPORTIV/GRUPELOR DE PREGATIRE SPORTIVA

CLASA a V-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F | B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

Nr.
crt.

Mobilitate Tn articulatiile coxo-

1. gﬁg‘&raﬁéffoarémai”tecu piciorul | 13| 415 | +12 | +14 | +11 | +13 | +10 | +12 | +9 | +11| +8 |+10| +7 | +9 | +6 | +8 | +5 | +7 | +4 | +6

Mobilitate Tn articulatiile coxo-
2. |femurale (sfoara inainte cu piciorul |[+13| +15 | +12 | +14 | +11 | +13 | +10 | +12 | +9 | +11| +8 |+10| +7 | +9 | +6 | +8 | +5 | +7 | +4 | +6
stang - cm)
3. |Flotari pe sol (nr. executii) 1 2 2 4 3 6 4 8 5 10 6 12 7 14 8 16 9 18 | 10 | 20

Ridicari ale trunchiului din culcat
dorsal, cu palmele la ceafa, atingand
cu coatele genunchii indoiti - in 30
sec. (nr. executii)

Ridicarea trunchiului din culcat facial
5. |cu palmele la ceafa, in 30 sec (nr. 10| 12 | 12 | 14 | 14 | 16 | 16 | 18 | 18 | 20 | 20 | 22 | 22 | 24 | 24 | 26 | 26 | 28 | 28 | 30
executii)

10|12 |12 |14 | 14 | 16 | 16 | 18 | 18 | 20 | 20 | 22 | 22 | 24 | 24 | 26 | 26 | 28 | 28 | 30

B. PROBE SPECIFICE

Capacitatea de a executa doua coregrafii de nivel minim clasa ,E”, cuprinzand cel putin patru masuri muzicale fiecare, specifice categoriilor dansului
sportiv, respectiv standard si latino.

Comisia va urmari atat acuratetea si expresivitatea miscarilor, cat si simful ritmului.
Evaluarea continutului se va face de catre comisia de examinare pe baza unor scale de notare, in consens cu ,Regulamentul tehnic” al F.R.D.S. .
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CLASA a Vl-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F| B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

Nr.
crt.

Mobilitate Tn articulatiile coxo-

1. ;err:F;Jtr_alceré)sfoaréinaintecu piciorul | 15| 414 | +11 | +13 | +10 | +12 | +0 |+11| +8 |+10| +7 | +9 | +6 | +8 | +5 | +7 | +4 | +6 | +3 | +5

Mobilitate Tn articulatiile coxo-
2. |femurale (sfoara inainte cu piciorul |+12| +14 | +11 | +13 | +10 | +12 | +9 |+11| +8 [+10| +7 | +9 | +6 | +8 | +5 | +7 | +4 | +6 | +3 | +5
sténg - cm)
3. |Flotari pe sol (nr. executii) 2 4 3 6 4 8 5 10 6 12 7 14 8 16 9 18 | 10 | 20 | 11 | 22

Ridicari ale trunchiului din culcat
dorsal, cu palmele la ceafa, atingand
cu coatele genunchii indoiti - in 30
sec. (nr. execultii)

Ridicarea trunchiului din culcat facial
5. |cu palmele la ceafa, in 30 sec. (nr. 12| 14 | 14 | 16 | 16 | 18 | 18 | 20 | 20 | 22 | 22 | 24 | 24 | 26 | 26 | 28 | 28 | 30 | 30 | 32
executii)

12| 14 | 14 | 16 | 16 | 18 | 18 | 20 | 20 | 22 | 22 | 24 | 24 | 26 | 26 | 28 | 28 | 30 | 30 | 32

B. PROBE SPECIFICE

Capacitatea de a executa doua coregrafii de nivel minim clasa ,E”, cuprinzand cel putin patru masuri muzicale fiecare, specifice categoriilor dansului
sportiv, respectiv standard si latino.

Comisia va urmari atat acuratetea si expresivitatea miscarilor, cat si simful ritmului.
Evaluarea continutului se va face de catre comisia de examinare pe baza unor scale de notare, in consens cu ,Regulamentul tehnic” al F.R.D.S.

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a VllI-a, invatdmént gimnazial cu program sportiv integrat, 19
disciplina sportiva de specializare DANS SPORTIV, nivelurile valorice: incepétori, avansati si performanta



CLASA a Vll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F| B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

Nr.
crt.

Mobilitate Tn articulatiile coxo-

1. Lerr;&ralceré)sfoaréinainte cupiciorul 1,11 413 | +10 |+12 | +9 |+11| +8 |+10| +7 | +0 | +6 | +8 | +5 | +7 | +4 | +6 | +3 | +5 | +2 | +4

Mobilitate Tn articulatiile coxo-
2. [femurale (sfoara tnainte cu piciorul | +11| +13 | +10|+12 | +9 |+11| +8 |+10| +7 | +9 | +6 | +8 | +5 | +7 | +4 | +6 | +3 | +5 | +2 | +4
stang - cm)
3. [Flotari pe sol (nr. executii) 3 6 4 8 5 10 6 12 7 14 8 16 9 18 | 10 | 20 | 11 | 22 | 12 | 24

Ridicari ale trunchiului din culcat
dorsal, cu palmele la ceafa, atingand
cu coatele genunchii indoiti - in 30
sec. (nr. execultii)

Ridicarea trunchiului din culcat facial
5. |cu palmele la ceafa, in 30 sec. (nr. 14| 16 | 16 | 18 | 18 | 20 | 20 | 22 | 22 | 24 | 24 | 26 | 26 | 28 | 28 | 30 | 30 | 32 | 32 | 34
executii)

14| 16 | 16 | 18 | 18 | 20 | 20 | 22 | 22 | 24 | 24 | 26 | 26 | 28 | 28 | 30 | 30 | 32 | 32 | 34

B. PROBE SPECIFICE

Capacitatea de a executa doua coregrafii de nivel minim clasa ,D”, cuprinzénd cel putin patru masuri muzicale fiecare, specifice categoriilor dansului
sportiv, respectiv standard si latino.

Capacitatea de a executa doua coregrafii de nivel clasa ,C”, cuprinzand cel putin patru masuri muzicale fiecare, specifice categoriilor dansului sportiv,
respectiv standard si latino.

Comisia va urmari atat acuratetea si expresivitatea miscarilor, cat si simful ritmului.
Evaluarea continutului se va face de catre comisia de examinare pe baza unor scale de notare, in consens cu ,Regulamentul tehnic” al F.R.D.S.

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a VllI-a, invatdmént gimnazial cu program sportiv integrat, 20
disciplina sportiva de specializare DANS SPORTIV, nivelurile valorice: incepétori, avansati si performanta



CLASA a Vlll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
Nr. crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F | B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

Mobilitate Tn articulatiile coxo-

1. L‘ig‘&ra'ce ns)s‘coaréi”ai”te cupiciorul 1410|412 | +9 [+11| +8 |+10| +7 | +9 | +6 | +8 | 45 | +7 | +4 | +6 | +3 | 45 | +2 | +4 | +1 | +3

Mobilitate Tn articulatiile coxo-
2. |femurale (sfoara inainte cu piciorul |+10|+12 | +9 |+11| +8 | +10| +7 | +9 | 46 | +8 | +5 | +7 | +4 | +6 | +3 | +5 | +2 | +4 | +1 | +3

sténg - cm)

3. |Flotari pe sol (nr. executii) 4 8 5 10 6 12 7 14 8 16 | 9 18 | 10 | 20 | 11 | 22 | 12 | 24 | 13 | 26
Ridicari ale trunchiului din culcat

4. [|dorsal, cu palmele la ceafa, 16|18 | 18 | 20 | 20 | 22 | 22 | 24 | 24 | 26 | 26 | 28 | 28 | 30 | 30 | 32 | 32 | 34 | 34 | 36

atingand cu coatele genunchii

indoiti - in 30 sec. (nr. execultii)
Ridicarea trunchiului din culcat
5. |facial cu palmele la ceafa, in 30 16 | 18 | 18 | 20 | 20 | 22 | 22 | 24 | 24 | 26 | 26 | 28 | 28 | 30 | 30 | 32 | 32 | 34 | 34 | 36
sec. (nr. execultii)

B. PROBE SPECIFICE

Capacitatea de a executa doua coregrafii de nivel minim clasa ,D”, cuprinzénd cel putin patru masuri muzicale fiecare, specifice categoriilor dansului
sportiv, respectiv standard si latino.

Capacitatea de a executa doua coregrafii de nivel clasa ,C”, cuprinzand cel putin patru masuri muzicale fiecare, specifice categoriilor dansului sportiv,
respectiv standard si latino.

Comisia va urmari atat acuratetea si expresivitatea miscarilor, cat si simtul ritmului.

Evaluarea continutului se va face de catre comisia de examinare pe baza unor scale de notare, in consens cu ,Regulamentul tehnic” al F.R.D.S.
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Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei nationale nr. 3393 / 28.02.2017
MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE

Programa scolara
pentru

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

INVATAMANT GIMNAZIAL CU PROGRAM SPORTIV INTEGRAT
Disciplina sportiva de specializare: FOTBAL

Clasele a V-a - a Vlll-a
Grupe incepatori/avansati/performanta

Bucuresti, 2017



Nota de prezentare

Prezentul document contine programa scolard pentru disciplina de Tnvatamant Pregatire
sportiva practica — disciplina sportiva de specializare FOTBAL, nivelurile de pregatire
INCEPATORI, AVANSATI si PERFORMAN:I'[\ care se aplica in unitati de invatamant cu program
sportiv integrat - clasele a V-a —a Vlll-a.

Programa de Pregétire sportivd practicd este elaborata potrivit noului model de proiectare
curriculara, centrat pe competente, in concordanta cu planul-cadru de Tnvatiamant aprobat prin
O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016. Ea este conceputa pentru grupele de nivel valoric incepatori,
avansati si performanta precizadnd competentele generale si specifice, continuturile aferente varstei
elevilor si stadiului de pregatire, corespunzatoare fiecarei discipline sportive.

Structura programei scolare include, pe langa Nota de prezentare, urmatoarele elemente:
- Competente generale

- Competente specifice si exemple de activitati de Tnvatare

- Continuturi

- Sugestii metodologice

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitafi si atitudini dezvoltate prin
invatare, care permit rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme generale,
in contexte particulare diverse.

Competentele generale vizate la nivelul disciplinei Pregétire sportivd practicd jaloneaza
achizitiile de cunoastere si de comportament ale elevului pentru ntregul ciclu gimnazial. Acestea
concura la: dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice, formarea capacitatii elevilor de valorificare Tn
intreceri/concursuri, a potentialului dobandit, dezvoltarea spiritului de competitor si a trasaturilor de
personalitate favorabile integrarii in grup. Atingerea acestor finalitati este posibila pe fondul mentinerii
permanente a sanatatii, asigurarii dezvoltarii fizice armonioase si manifestarii unei capacitati motrice
favorabile integrarii sociale.

Competentele specifice sunt derivate din competentele generale, reprezinta etape in
dobandirea acestora si se formeaza pe parcursul unui an scolar. Pentru Tnvataméantul gimnazial cu
program sportiv integrat competentele specifice sunt urmarite pe niveluri de pregatire sportiva. Pentru
realizarea competentelor specifice, Tn programa sunt propuse exemple de activitati de invatare care
valorifica experienta concreta a elevului si care integreaza strategii didactice adecvate unor contexte de
invatare variate.

Continuturile invatarii sunt grupate pe urmatoarele domenii:
- Indici somato-functionali generali

- Deprinderi motrice

- Calitati motrice de baza

- Indici somato-functionali specifici

- Calitati motrice specifice

- Metode si mijloace de dezvoltare

- Elemente si procedee tehnice de baza

- Procedee tehnice specifice, recomandate individual
- Actiuni tactice specifice

- Trasaturi psihice dominante

- Protectie individuala

- Randament sportiv

- Prevederi regulamentare

- Reguli de comportament

Sugestiile metodologice includ strategii didactice, proiectarea activitafii didactice, precum si
elemente de evaluare continua.

n invatamantul sportiv integrat grupele se constituie din elevi apartinand aceleiasi clase sau
din clase diferite, potrivit specificului disciplinei sportive. Grupele de nivel (incepatori, avansati,
performantd) au caracter deschis, promovarile in grupele superioare, realizdndu-se corespunzator
nivelului performantei demonstrata de fiecare elev, la inceputul fiecarui an scolar.

Pregatirea sportiva practica intr-o disciplina sportiva si participarea in intreceri/concursuri pun
elevul in situatii concrete de:
o valorificare a potentialului motric, tehnico-tactic, psihic si atitudinal,
o valorificare a competentelor organizatorice, igienice si de protectie individuala, specifice
nivelului de pregatire;
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e comunicare in termeni specifici disciplinei sportive, cu profesorul/ antrenorul, cu colegii de
grupa/echipa, cu arbitrii si cu adversarii;

e observare a modificarilor de natura morfologica, functionala si psihica, generate de
procesul de antrenament;

e relationari interpersonale in concordantd cu comportamentele acceptate in disciplina
sportiva practicata;

e mediere a situatiilor conflictuale care pot sa apara pe parcursul antrenamentelor sau al
concursurilor;

e constientizare a relatiei dintre drepturi si obligatii, a implicatiilor legitimarii sportive, ale
unui angajament sau contract, a corelatiei dintre performantele realizate si sustinerea
materiald de care beneficiaza.

In planul-cadru de Tnvatdmant pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat,
aprobat prin O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016, pregatirea sportiva practica este prevazuta, alaturi de
alte discipline, Tn aria curriculara Educatie fizica, sport si sdnatate cu un volum de ore saptamanal
repartizat pe clase, dupa cum urmeaza:

R Clasa ‘
Aria curriculara Discipline
VooV vl
Educatie fizica si sport* 2 2 2 2
Educaglevflzvlca, sport i Pregatire sportiva practica 4 4 4 4
sanatate
Optional** 1-2 (12|12 ] 1-2

* Pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat, cele 2 ore alocate disciplinei Educafie
fizica sl sport se aloca suplimentar disciplinei Pregatire sportiva practica.

** Curriculumul la decizia scolii (CDS) in cazul Tnvatamantului sportiv integrat este dezvoltat pentru
asigurarea optima a pregatirii sportive orientate spre performanta.

Prezenta programa scolard se aplicd si in Tnvatamantul sportiv suplimentar. Potrivit
Regulamentului de organizare si functionare a unitatilor de invatamant cu program sportiv
suplimentar, aprobat prin O.M.E.C.T.S. nr. 5570/7.10.2011, in planul de invatamant pentru
invatamantul sportiv suplimentar, nivelurile valorice Tncepatori, avansati si performanta, pregatirea
sportiva practica are un volum de ore saptamanal repartizat pe grupe, astfel:

incepatori Avansati Performanta
Numar de ore saptamanal 4-6-8 8-10-12 12-14-16-18
PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a Vlll-a, invatdmént gimnazial cu program sportiv integrat, 3
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Competente generale

=

Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

N

Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,

dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de

pregatire

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de
grup, bazat pe respect si pe fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a

potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a Vlll-a, invatdmént gimnazial cu program sportiv integrat,
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DISCIPLINA SPORTIVA: FOTBAL

NIVEL VALORIC: INCEPATORI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea corecta a principalelor
notiuni specifice domeniului

Executarea unor acte sau actiuni motrice conform
termenilor specifici enuntati de catre profesor/antrenor
Descrierea elementelor si procedeelor tehnice
efectuate utilizand termenii specifici

Folosirea termenilor specifici de baza in comunicarea
interpersonala si cu profesorul/antrenorul

1.2. Aplicarea principalelor prevederi
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Respectarea in pregatire a principalelor prevederi
regulamentare

Respectarea n concursuri a principalelor prevederi
regulamentare

Aprecierea respectarii principalelor reguli Tn Tntreceri, in
calitate de spectator

2. Aplicarea achizitillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea celor mai importante
mijloace de dezvoltare a capacitatii
fizice proprii

Efectuarea unor sarcini de instruire in concordanta cu
starea de sanatate din momentul desfasurarii activitatii
Respectarea regulilor de angajare a organismului in
efort si de revenire a acestuia dupa efort
Recunoasterea nivelului de dezvoltare a propriei
capacitati de efort

2.2. Compararea reacfjilor organismului,
n eforturi de tip diferit

Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip aerob
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip maximal
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip mixt

2.3. Aplicarea unor informatji de
specialitate identificate cu ajutorul
mijloacelor electronice

Utilizarea mijloacelor electronice (telefon, tableta etc.)
pentru culegerea de informatii specifice
Recunoasterea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, la
recomandarea cadrului didactic

Analizarea unor informatji de specialitate identificate cu
ajutorul mijloacelor electronice in vederea aplicarii
acestora
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Integrarea in diferite grupuri,
constituite Tn functie de cerintele
activitatii de pregatire

Efectuarea unor sarcini stabilite pentru pereche
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru grup
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru echipa

3.2. Indeplinirea unor sarcini specifice
activitatii de pregatire, prin coordonare
cu ceilalti membri implicati

Acordarea de sprijin partenerului in realizarea
elementelor cu grad crescut de dificultate

Actionarea sincronizata cu partenerii in diferite actiuni
motrice

Acordarea de ajutor partenerilor de antrenament n
realizarea sarcinilor de instruire

3.3. Relationarea pozitiva cu antrenori,
parteneri, adversari si arbitri prin
comportament bazat pe fair-play

Descrierea manifestarilor de fair-play in contextul
activitatilor de pregatire si competitionale

Manifestarea atitudinii de respect fata de partenerii de
antrenament

Manifestarea atitudinii de respect fatd de adversarii din
ntreceri

Acceptarea neconditionata a deciziilor arbitrilor

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Cresterea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice de baza

Efectuarea de exercitii specifice fiecarei calitati motrice
de baza

Efectuarea de exercitii pentru dezvoltarea calitatilor
motrice combinate specifice

Exersarea procedeelor tehnice in regim de manifestare
a calitatilor motrice

4.2. Aplicarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice de baza in actiuni
motrice complexe si in forme adaptate
de Tntrecere/concurs

Exersarea deprinderilor sportive elementare sub forma
de jocuri dinamice, stafete, trasee

Exersarea procedeelor tehnice de baza precedate si
urmate de alte deprinderi

Participarea la intreceri sub forma de jocuri dinamice si
stafete

4.3. Integrarea procedeelor tehnice de
baza in actiuni tactice individuale/
colective, in conditii de pregatire/
intrecere

Exersarea principalelor procedee tehnice nsusite Tn
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de
pregatire

Exersarea principalelor procedee tehnice insusite in
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de
intrecere

Alcatuirea si exersarea unor actiuni tehnico-tactice
simple adaptate particularitatilor si preferintelor
individuale

4.4. Manifestarea in intreceri a
trasaturilor psihice dominante, specifice
disciplinei sportive studiate/practicate

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute in conditii de pregatire

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute Tn Intreceri

Manifestarea darzeniei pentru obtinerea unui rezultat
pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

troficitate musculara

atitudine corporala corecta

tonicitate musculara

capacitate pulmonara si elasticitate toracica

masa musculara a principalelor segmente ale corpului

2. Deprinderi motrice

alergare

sarituri cu desprinderi de pe unul si de pe ambele
picioare

aruncarea de la margine

aruncarea cu una si cu ambele maini

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de reactie

- de executie

- de deplasare

- de repetitie

Forta

- analitica a grupelor musculare
Coordonarea

- coordonare segmentara
- echilibru

- ritm

- precizie

Rezistenta

- generala

- aeroba
Mobilitatea

- generala in articulatji

- elasticitate articulara

4. Indici somato-functionali specifici

troficitate si tonicitatea musculaturii segmentelor
inferioare

stabilitatea articulatiilor gleznelor si genunchilor
capacitate vitala

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- de reactie fata de deplasarea mingii si fata de
actiunile adversarilor si coechipierilor

- de executie a deplasarilor, sariturilor si a
procedeelor tehnice

- de deplasare pe distante mici si medii

Forta

- de lovire a mingii

- in contact (umar la umar, corp la corp) cu
adversarul

Coordonarea

- coordonarea tuturor segmentelor corpului Tn
conditii variate

- coordonare spatio-temporala

- coordonare vizual-motrica

- dexteritate generala si specifica

Rezistenta

- in regim de viteza

- in regim de forta

- in marguri

Mobilitatea

- articulara

- coxofemurala

- a genunchiului

- a gleznei
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6. Metode si mijloace de dezvoltare

« arezistentei la eforturi (aerobe, anaerobe, mixte)
e acoordonarii in controlul mingii
« a mobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

a) Pentru toti jucatorii:
e preluarea mingii:
- rostogolite cu interiorul piciorului
- cu siretul plin din amortizare
- Cu coapsa prin amortizare
- cu pieptul prin amortizare
- cu capul prin amortizare
e Oprirea mingii:
- cu partea interioara a piciorului prin amortizare
o deposedarea adversarului de minge:
- prin atac din fata
- prin atac din lateral
e conducerea mingii:
- cusiretul plin
- cutalpa
- cuinteriorul piciorului
- cu exteriorul piciorului
e protejarea mingii:
- depeloc
- din migcare (in timpul conducerii)
« miscarea ingelatoare:
- cu trunchiul din pozitia statica si din deplasare
- cu piciorul din pozitie statica si din deplasare
- cu capul (privirea)
« lovirea mingii cu piciorul:
- cuinteriorul piciorului (latul)
- cusiretul plin
- cu siretul exterior
- cu siretul interior
- cu varful piciorului
- cugenunchiul
- dinvole
o lovirea mingii cu capul:
- depeloc
- din alergare
e aruncareade la margine:
- depeloc
- cuelan
b) specifice postului de portar:
o Procedee tehnice fara minge:
- pozitia fundamentala
- deplasarea in teren
. Procedee tehnice cu minge:
- prinderea mingii fara plonjon
- prinderea mingii cu plonjon la nivelul solului
- boxarea mingii cu ambii pumni
- devierea mingii cu o mana
- blocarea mingii la piciorul adversarului
- repunerea mingii in joc cu mana prin lansare la
nivelul solului si lansare laterala
- repunerea mingii in joc cu piciorul — de pe sol si din
vole

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

« de control al mingii
o de finalizare

9. Actiuni tactice specifice

a) Actiuni tactice colective de atac:
- pasa — directie, traiectorie, distanta, pozitia
coechipierului
- un—doi-ul
b) Actiuni tactice individuale de atac:
- demarcajul
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- deplasarea pe pozitie viitoare

c) Folosirea actiunilor tactice colective si individuale de

atac in:

e Ocuparea corespunzatoare a zonelor aferente postului

o asezarea in teren pentru jocul 6x6 (cu portar) in sala

o asezarea in teren pentru jocul 8x8 pe ¥z teren, pentru
jocul 11x11 in sistemul cu 4 fundasi

d) Actiuni tactice colective de aparare:

o presingul (notiuni de baza)

o dublajul (marcajul dublu - notiuni de baza)

e) Actiuni tactice individuale de aparare:

e marcajul

« tatonarea

f) Folosirea actiunilor tactice colective si individuale de

aparare in:

« replierea pe zonele libere din jumatatea proprie de
teren

e aparareain zona

Sisteme de joc:

e primar, pentru jocul 6x6

« intermediar, pentru jocul 8x8 (pe Y2 teren)

« final, pentru jocul de 11x11 (pe teren normal)

Continutul modelului de joc:

a) 1n atac:

o trecerea rapida a jucatorilor din aparare in atac

e apropierea cat mai rapida de poarta adversa prin pase
succesive directe sau cu preluare, din aproape 1n
aproape

« sprijin acordat jucatorului cu minge

« finalizarea realizata din prima situatie creata in
apropierea portii

b) in aparare:

e preocupare permanenta pentru intrarea in posesia
mingii

« trecerea cat mairapida a intregii echipe in jumatatea
proprie dupa pierderea mingii

e apararea in zona, cu 4 fundasi

« apararea la momentele fixe (notiuni de baza)

Actiuni tactice recomandate individual

e recuperarea mingii (in aparare)

o depasirea adversarului (in atac)

10. Trasaturi psihice dominante

« tenacitate

« eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
e concentrare

« atentie distributiva

o initiativa

e CUrgj

o stapanire de sine

« colaborare si intrajutorare

e combativitate

« spirit de echipa

11. Protectie individuala

« tehnici de reechilibrare

« modalitati de atenuare a socurilor

« cunostinte si informatii despre:
- importanta pregatirii organismului pentru efort
- respiratia cu caracter de refacere

« tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului
n executii
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12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza instruirea

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

specificul autocaracterizarii, caracterizarii si evaluarii
randamentului

criterii de analiza a rezultatelor

specificul analizei de caz

13. Prevederi regulamentare

regulament de intrecere
greseli de arbitraj
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

comportamentul in intrecere

situatiile critice din intrecere

relatii specifice de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa, arbitru
criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: FOTBAL

NIVEL VALORIC: AVANSATI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Folosirea terminologiei de
specialitate Tn relationarea cu partenerii
de activitate

Actionarea in conformitate cu terminologia utilizata de
profesor

Utilizarea terminologiei de specialitate in comunicarea
cu colegii

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu arbitrii Tntrecerilor/concursurilor

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Descrierea consecintelor abaterilor de la prevederile
regulamentelor

Exersarea structurilor motrice specifice in conditii
similare prevederilor regulamentare

Respectarea Tn concursuri a prevederilor
regulamentare

2. Aplicarea achizitiillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Alegerea celor mai eficiente
mijloace de dezvoltare a capacitatii
fizice proprii

Asigurarea pregatirii personale prin respectarea
consecventa a unui regim de viata sanatos
Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a
capacitatii fizice cu cei optimi pentru disciplina sportiva
practicata

Aplicarea metodelor specifice de dezvoltare a calitatilor
motrice

2.2. Analizarea reactiilor organismului,
n eforturi de tip diferit

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip aerob

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip anaerob
Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip mixt

2.3. Punerea in practica a unor
informatji de specialitate selectate cu
ajutorul mijloacelor electronice

Identificarea celor mai eficiente mijloace din mediul
virtual pentru dezvoltarea capacitatii motrice
Receptionarea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, din
proprie initiativa

Selectarea unor informatji de specialitate cu ajutorul
mijloacelor electronice in vederea aplicarii acestora
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Actionarea eficienta in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Respectarea regulilor de comunicare civilizata in relatia
cu coechipierii, adversarii, arbitrii, spectatorii
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru pereche, grupa, echipa
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru concurs

3.2. Realizarea de sarcini specifice
activitatii de pregatire si competitionale,
prin colaborare cu ceilalti membri
implicati

Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare in organizarea si desfasurarea pregatirii
Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare Tn organizarea si desfasurarea
intrecerilor/concursurilor sportive (component al unei
echipe, arbitru de linie, scorer etc.)

Indeplinirea rolurilor de conducere sau de subordonare
in organizarea si desfasurarea concursurilor

3.3. Manifestarea unui comportament
bazat pe fair-play fata de antrenori,
parteneri, adversari si arbitri

Exersarea unor comportamente fair-play in activitatile
de pregatire

Manifestarea unor comportamente fair-play n
activitatile competitionale

Manifestarea constanta a unui comportament fair-play
in activitatile cotidiene

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Imbunétatirea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzéatoare
dezvoltarii calitatilor motrice specifice disciplinei
sportive practicate

Realizarea unor valori crescute ale indicatorilor de
volum si de intensitate a efortului

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii fiecarei calitati
motrice

4.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea procedeelor tehnice in lectiile de pregatire
Aplicarea procedeelor tehnice in competitii
Exersarea unor procedee tehnice adaptate
particularitatilor individuale

4.3. Initierea de actiuni tactice
individuale/ colective, Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice colective
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice
individuale/colective in conditii de adversitate

4.4. Manifestarea n intreceri si
concursuri a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Acceptarea deciziilor arbitrilor si evitarea discutiilor
contradictorii cu coechipierii si antrenorii in timpul
pregatirii si competitiilor

Manifestarea in concursuri a dorintei de victorie
Manifestarea darzeniei si perseverentei pentru
obtinerea unui rezultat pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

robustete fizica
capacitate motrica generala
indici cardio-vasculari si respiratori

2. Deprinderi motrice

variante de alergare

variante de sarituri

variante de loviri si respingeri

impingeri si opozitii la impingerile adversarilor

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- sub toate formele de manifestare

Forta

- exploziva izotonica

Coordonarea

- h manevrarea mingii

- in coordonarea actiunilor in raport de minge,
parteneri si adversari

Rezistenta

- la eforturi aerobe si mixte

Mobilitatea articulara

- coxofemurala

- a genunchilor

- a gleznei

4. Indici somato-functionali
specifici

tonicitatea si troficitatea membrelor inferioare
capacitate vitala

5. Calitati motrice specifice

Viteza
- de reactie si de executie in cadrul unor structuri
de joc
- de deplasare cu implicarea directa Tn executia
diferitelor procedee tehnico-tactice

- masa musculara a segmentelor trenului inferior,
solicitata in efectuarea procedeelor tehnice (forta
exploziva in regim de rezistenta)

- de lovire a mingii cu piciorul si cu capul, de
angajare fizica regulamentara cu adversarul si
pentru desprindere pe verticala (detenta)

Coordonarea

- coordonarea specifica in efectuarea procedeelor
tehnice in conditji crescute ale solicitarilor privind
atentia si echilibrul in efectuarea inlantuita a 2-3
procedee tehnice

- precizia executiilor tehnice

Rezistenta

- in regim de viteza

- aeroba

Mobilitatea

- in articulatia coxofemurala, a gatului, a coloanei
vertebrale, a genunchilor si a gleznei

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei (maxime, explozive, in diferite regiuni)

a vitezei (de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare)

a rezistentei la eforturi (aerobe, mixte)

a coordonarii

a mobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

a) procedee tehnice insusite anterior:
Pentru toti jucatorii

preluarea mingii
- rostogolite cu interiorul piciorului
- cu siretul plin din amortizare
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- Cu coapsa prin amortizare

- cu pieptul prin amortizare

- cu capul prin amortizare

oprirea mingii:

- cu partea interioara a piciorului prin amortizare
deposedarea adversarului de minge:

- prin atac din fata

- prin atac din lateral

conducerea mingii:

- cu siretul plin

- cu talpa

- cu interiorul piciorului

- cu exteriorul piciorului

protejarea mingii:

- de pe loc

- din miscare (in timpul conducerii)

migcarea ingelatoare:

- cu trunchiul din pozitia statica si din deplasare
- cu piciorul din pozitie statica si din deplasare
- cu capul (privirea)

lovirea mingii cu piciorul:

- cuinteriorul piciorului (latul)

- cusiretul plin

- cu siretul exterior

- cu siretul interior

- cu varful piciorului

- cugenunchiul

- dinvole

lovirea mingii cu capul:

- depeloc

- din alergare

aruncarea de la margine:

- depeloc

- cuelan

structuri tehnice Tnvatate anterior si invatarea altora noi
finalizarea din lovituri libere directe si indirecte, lovitura
de la colt

finalizarea cu piciorul si cu capul din alergare

b) procedee tehnice noi:

preluarea mingii:

- cutalpa din ricosare

oprirea mingii:

- cu talpa din ricosare

deposedarea:

- din lateral prin alunecare

- din spate

lovirea mingii cu piciorul:

- calcaiul

- prin deviere cu siretul exterior, siretul
interior,interiorul sau exteriorul piciorului

- din demivole

lovirea mingii cu capul:

- de pe loc si din alergare prin saritura cu bataie pe un
picior si pe ambele

- din plonjon - de pe loc si din alergare

finalizare la poarta cu capul si cu piciorul din situatii/

pozitii variate

pregatire tehnica individualizata

c¢) specifice postului de portar:

1) insusite anterior
a) procedee tehnice fara minge:

- pozitia fundamentala
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- deplasarea in teren
b) procedee tehnice cu minge:

- prinderea mingii fara plonjon

- prinderea mingii cu plonjon la nivelul solului

- boxarea mingii cu ambii pumni

- devierea mingii cu o mana

- blocarea mingii la piciorul adversarului

- repunerea mingii in joc cu ména prin lansare la
nivelul solului si lansare laterala

- repunerea mingii in joc cu piciorul — de pe sol si din
vole

2) procedee tehnice noi

- prinderea mingii cu plonjon la semiinaltime si cu
traiectorie Tnalta

- boxarea mingii cu un pumn

- devierea mingii cu ambele maini

- blocarea mingii din demivole

- repunerea mingii in joc cu ména prin rotarea bratului
si pe deasupra umarului

- repunerea mingii in joc cu piciorul din demivole

- degajarea mingii statice sau aflata Tn miscare

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

« de control
o de finalizare
o de deposedare a adversarului

9. Actiuni tactice specifice

Actiuni tactice individuale de atac

a) insusite anterior

o demarcajul

« deplasarea pe pozitie viitoare

b) actiuni noi

« depasirea adversarului

e patrunderea pe culoar

e invaluirea

Actiuni tactice individuale de aparare

a) insusite anterior

e marcajul

« tatonarea

b) actiuni noi

e recuperarea mingii

o plasamentul

« marcajul agresiv om la om, la interceptie, la
supraveghere

o deposedarile din fata, din lateral si prin alunecare

Tactica specifica portarului

a) in aparare

« Inchiderea culoarului

o dirijarea apararii

« plasament la lovituri libere

b) in atac

« degajarea mingilor

« colaborarea cu fundasii si mijlocasii

« finalizare cu piciorul si cu capul

Actiuni tactice colective de atac

a) insusite anterior

e pasa

e un-doi-ul

b) actiuni noi

« schimbul de locuri (incrucisarile)

« la asezarea in teren pentru jocul 11x11: in sistemul 1-1-
3-3-3 si consolidarea sarcinilor pe posturi si zone:

« Intransmiterea mingii prin diferite forme de a pasa
(suveici)

o in combinatii in 2-3 jucatori pe zone de teren diferite

« in atacul pe toata largimea terenului
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o injocul fard minge: deplasari, lansari pe culoare si zone
libere in sprijinul posesorului de minge

« Injocuri tactice (cu diferite teme): 3x3, 4x3, 5x5, 6x5, 8x8,
11x10, 11x11

« lafaze fixe cu specializarea a 3-4 jucatori

Actiuni tactice colective de aparare

a) insusite anterior

e presingul

e dublajul (marcajul dublu)

b) actiuni noi

o schimbul de adversari

o intrecerea rapida din atac in aparare pe zonele de atac
initiate de adversar

« in marcajul om la om efectuat in suprafata de pedeapsa
si in zona de finalizare

« laTnchiderea culoarelor pentru blocarea sutului si a pasei
decisive

o lafazele fixe:
- aranjarea zidului la lovituri libere
- plasamentul la loviturile de la colf
- la aruncarile de la margine

o la executarea loviturilor de pedeapsa

Sisteme de joc

e cu 4 fundasi in varianta 1-4-3-3

e inifierea in varianta 1-4-4-2

Continutul modelului de joc
a) in atac

« consolidarea modelului de joc invatat la grupa de
incepatori

e iegirea cu pasa precisa din aparare

o demarcari simultane si rapide

o jocul fara minge

o pasarea mingii conform cerintelor fazelor de joc

« schimbarea directiei de atac prin circulatia mingii

« valorificarea fazelor fixe

« purtarea actiunilor de atac pe toata latimea si lungimea
terenului (cunostinte de baza)

« finalizarea din combinatii simple, actiuni individuale,
contraatac prin sincronizarea jucatorilor
b) in aparare

« consolidarea modelului de joc invatat la grupa de

incepatori

« efectuarea presingului individual si colectiv (cunostinte
de baza)

« efectuarea marcajului agresiv in zona de circulatie a
mingii

« realizarea dublajului (marcajului dublu)

« evitarea infractiunilor in suprafata de pedeapsa

« anticiparea atacului echipei adverse prin prezenta a 2-3
jucatori pe pozitii retrase

o ,inchiderea” culoarelor de patrundere prin plasament
eficient si blocarea situatiilor de finalizare

« evitarea si utilizarea jocului la ofsaid (cunostinte de baza)

Actiuni tactice recomandate individual

e recuperarea mingii cat mai departe de propria poarta si cat
mai rapid (in aparare)

e patrundere pe culoare favorabile pentru intrare in posesie,
cu depasirea adversarului sau finalizare (in atac)
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10. Trasaturi psihice dominante

tenacitate

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
atentie distributiva

curaj

stapanire de sine

colaborare si intrajutorare

asumarea riscului

motivatia pentru performanta

stabilitate emotionala

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatii despre:

- importanta pregatirii organismului pentru efort

- respiratia cu caracter de refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza performanta

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

componentele autocaracterizarii, nivelului de pregatire
caracteristicile materialelor si echipamentului de concurs
performante

criterii de analiza

specificul analizei de caz si al autoanalizei

13. Prevederi regulamentare

regulament de concurs
greseli de arbitraj
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

relatii de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si arbitru
comportamentul Tn concurs

situatiile critice din concurs

criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: FOTBAL
NIVEL VALORIC: PERFORMANTA

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in | o

diferite situatii de comunicare proprii

antrenamentelor si concursurilor .

Comentarea unor evenimente sportive cu precadere
din domeniul disciplinelor sportive practicate
Prezentarea, in cadrul sedintelor de analiza, a cauzelor
care au influentat rezultatul din concurs

Receptarea concluziilor profesorului/antrenorului cu
privire la participarea in competitie, acceptarea lor si
aplicarea acestora in activitatile de pregéatire

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare pentru cresterea
eficientei actiunilor proprii

Utilizarea sistemului de semnale vizuale si auditive
specifice arbitrajului din disciplinele sportive insusite
Exersari in lectia de pregatire, cu arbitraj prestat de
catre profesor/antrenor sau coleg

Indeplinirea functiei de arbitru in lectia de pregatire,
respectand toate prevederile regulamentare

2. Aplicarea achizitiillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea mijloacelor si metodelor .

specifice si nespecifice domeniului

Asigurarea eficientei pregatirii personale prin
respectarea consecventa a unui regim de viata sanatos

pentru propria dezvoltare fizica si « Efectuarea programelor de refacere a organismului
psihica dupa antrenamente si concursuri
« Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru
imbunatatirea capacitatii de performanta
2.2. Folosirea mijloacelor electronice « Realizarea, prin mijloace electronice, a schimbului de

pentru culegerea informatiilor necesare
dezvoltarii capacitatii motrice generale

si specifice disciplinei sportive .

practicate

informatii specifice cu sportivi care practica aceeasi
disciplina

Culegerea si stocarea, prin mijloace electronice, a
informatiilor referitoare la clasamente, recorduri, durata
stagiilor de pregatire, varstele performantelor etc. in
vederea utilizarii acestora

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Relationarea adecvata in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Adoptarea unor comportamente echilibrate pe
parcursul unor activitati de pregatire si in competitii
sportive

Participarea, prin conduita proprie, la asigurarea unui
climat optim de comunicare si cooperare in diferite
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grupuri de lucru stabile sau constituite ad-hoc
Acceptarea si aplicarea in concurs a sarcinilor stabilite
de catre profesor/antrenor, contribuind si la
sustinereal/incurajarea/atentionarea partenerilor

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice
activitatilor de pregatire si
competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicatj

Respectarea deciziilor in rolurile de subordonare
Consultarea membrilor grupului in luarea deciziilor Tn
exercitarea rolului de conducere

Asigurarea obiectivitatii si caracterului constructiv al
opiniilor referitoare la membrii grupului

3.3. Manifestarea stabila a unui
comportament bazat pe fair-play fata de
antrenori, parteneri, adversari si arbitri

Efectuarea programului de pregatire cu respectarea
regulilor de fairplay fatd de profesor/antrenor si
parteneri
Participarea la activitati de pregatire desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play
Participarea la competitiile sportive desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii calitatilor
motrice

Exersarea de actiuni motrice specifice corespunzatoare
dezvoltarii capacitatii de performanta

Efectuarea procedeelor metodice specifice de
dezvoltare a calitatilor motrice dominante in realizarea
performantei in proba/postul/disciplina sportiva

4.2. Valorificarea potentialului tehnic Tn
activitatea de pregatire si in cea
competitionala

Participarea la concursuri/competitii desfagurate in fata
suporterilor/spectatorilor

Exersarea cu volum crescut si in conditii diferite de
solicitare a organismului, a procedeelor tehnice cele
mai eficiente pentru cresterea performantei in concurs
Utilizarea arsenalului tehnic corespunzator
probei/postului/particularitatilor individuale

4.3. Finalizarea de actiuni tactice
individuale si colective, Tn conditii de
pregatire si de de concurs

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale/
colective in conditii de competitie

Exersarea unor actiuni tactice variate

Exersarea sistematica a actiunilor tactice care
corespund particularitatilor individuale

4.4. Manifestarea, pe intreaga durata a
concursului a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Comunicarea civilizata in relatia cu coechipierii,
adversarii, arbitrii, spectatorii

Manifestarea constanta in pregatire a increderii in
fortele proprii, a darzeniei si perseverentei
Manifestarea in concursuri a dorintei de a invinge, a
responsabilitatii, a stapanirii de sine si a increderii Tn
forta grupului din care face parte
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

o raport indltime - greutate specific postului
e capacitate vitala 4500-5000 cmc

« frecventa cardiaca pana la 218 p/min

« perimetru toracic in inspiratie 92-94 cm

« elasticitate toracica 5-6 cm

» capacitate la efort aerob 71-75 cm

2. Deprinderi motrice

o variante de alergare

« variante de sarituri

« variante de loviri si respingeri

« impingeri si opozitii la impingerile adversarilor

3. Calitati motrice de baza

o Viteza
- de reactie
- de executie
- de deplasare in structuri motrice complexe
o« Forta
- exploziva
« Coordonarea
- coordonarea actiunilor corpului in sarituri
- ambidextrie
- precizie
« Rezistenta
- la eforturi anaerobe
- la eforturi mixte
« Mobilitatea
- stabilitate articulara

4. Indici somato-functionali
specifici

Portar

o inaltime medie 175 -180 cm

Fundasi laterali

o inaltime medie 170 - 175 cm
Fundasi centrali

e Tnaltime medie 175 -180 cm

Mijlocasi laterali

e Tnaltime medie 170 — 175 cm
Mijlocasi centrali

e Tnaltime medie 175 -180 cm

inaintasi

o inaltime medie 175 -180 cm

5. Calitati motrice specifice

Portar

« viteza de executie

Fundasi laterali

« capacitate de efort anaeroba si mixta

« viteza de reactie de executie si de decizie
» forta exploziva

Fundasi si mijlocasi centrali

« rezistenta la efort aerob-anaerob si mixt

« viteza de deplasare pe distante medii si lungi
« capacitate de coordonare a actiunilor

o coordonare Tn controlul mingii

inaintasi

« viteza de executie pe spatii restranse

« forta exploziva in contact cu adversarii

« rezistenta la eforturi anaerobe

o detenta

6. Metode si mijloace de dezvoltare

« afortei specifice probei

« aVvitezei specifice probei

« arezistentei la eforturi specifice probei, aerobe,
anaerobe si mixte

o asupletei musculaturii

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a Vlll-a, invatdmént gimnazial cu program sportiv integrat,
disciplina sportiva de specializare FOTBAL, nivelurile valorice: incepatori, avansati si performanta

20




coordonarii

a dexteritatii

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

a) procedee tehnice insusite anterior:
Pentru toti jucatorii

preluarea mingii

- rostogolite cu interiorul piciorului

- cu siretul plin din amortizare

- Ccucoapsa prin amortizare

- cu pieptul prin amortizare

- cu capul prin amortizare

- cutalpa din ricosare

oprirea mingii:

- cu partea interioara a piciorului prin amortizare

- cutalpa din ricosare

deposedarea de minge:

- prin atac din fata

- prin atac din lateral si prin alunecare

- din spate

conducerea mingii:

- cusiretul plin

- cutalpa

- cuinteriorul piciorului

- cu exteriorul piciorului

protejarea mingii:

- depeloc

- din migcare (in timpul conducerii)

migcarea ingelatoare:

- cu trunchiul din pozitia statica si din deplasare

- cu piciorul din pozitie statica si din deplasare

- cu capul (privirea)

lovirea mingii cu piciorul:

- cuinteriorul piciorului (latul)

- cusiretul plin

- cu siretul exterior

- cu siretul interior

- cu varful piciorului

- calcéiul

- prin deviere cu sgiretul exterior, siretul interior,
interiorul sau exteriorul piciorului

- cu genunchiul

- din demivole

- dinvole

lovirea mingii cu capul:

- depeloc

- din alergare

- de pe loc si din alergare prin saritura cu bataie pe
un picior si pe ambele

- din plonjon - de pe loc si din alergare

aruncarea de la margine:

- depeloc

- cuelan

structuri tehnice invatate anterior si invatarea altora

Noi

- finalizarea din lovituri libere directe si indirecte,
lovitura de la colt

- finalizarea cu piciorul si cu capul din alergare

b) procedee tehnice noi:

preluarea mingii:

- cu partea interioara si exterioara a piciorului prin
amortizare

oprirea mingii;

- cu pieptul prin amortizare

deposedarea:
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- din spate prin alunecare
o lovirea mingii cu piciorul:
- aruncarea mingii cu piciorul
- lovirea mingii prin forfecare
« finalizare la poarta cu capul si cu piciorul din situatji/
pozitii variate in conditii de joc
o pregatire tehnica individualizata

c. specifice postului de portar:
insusite anterior
o Procedee tehnice fara minge:
- pozitia fundamentala
- deplasarea in teren
« Procedee tehnice cu minge:
- prinderea mingii fara plonjon
- prinderea mingii cu plonjon la nivelul solului, la
semiinaltime si cu traiectorie inalta
- boxarea mingii cu ambii pumni si cu un pumn
- devierea mingii cu o mana si cu ambele
- blocarea mingii la piciorul adversarului si din
demivole
- repunerea mingii in joc cu ména prin lansare la
nivelul solului, prin lansare laterala, prin rotarea
bratului si pe deasupra umarului
- repunerea mingii Tn joc cu piciorul — de pe sol, din
demivole si din vole
- degajarea mingilor statice sau aflate in miscare
- realizarea actiunilor tehnico-tactice sub presiunea
adversarului
- executarea fazelor fixe — lovituri libere, lovitura de
la colt
- realizarea actiunilor de finalizare
executarea fentelor de pasa urmate de finalizare la
poarta
« Tehnica cu continut predominant tactic:
« fundasi si portari (cu adversitate, in criza de spatiu si
timp):
- degajari
- deposedari cu ramanere in posesie
« mijlocasi (cu adversitate, in criza de spatiu si timp):
- lansari
- deschideri
- schimbari ale directiei de atac, ale zonei de joc
« inaintasi (cu adversitate, in criza de spatiu si timp):
- centrari din alergare
- pase napoi
- devieri
- sutla poarta
Procedee tehnice folosite pentru rezolvarea optima a
actiunilor tehnico — tactice desfasurate in conditii de
adversitate (de joc):
o deplasari in atac si in aparare
o presingul, deposedarea aversarului si jocul la interceptie
o dublajul (marcajul dublu)
« schimbul de jucatori la marcaj in aparare
e jocul cu capul (aerian)

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

« specifice posturilor din echipa

9. Actiuni tactice specifice

Actiuni tactice individuale de atac
insusite anterior (la nivelul avansatilor)
e demarcajul

« deplasarea pe pozitie viitoare
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e depasirea adversarului
e patrunderea pe culoar
e invaluirea
o combinatiile si traseele in vederea eficientei finalizarii din
atac rapid, pozitional sau contraatac
« adaptarea mijloacelor tehnico-tactice la specificul echipei
adverse
Actiuni tactice individuale de aparare Tnsusite anterior
(la nivelul avansatilor)
e marcajul
» tatonarea
e recuperarea mingii
« plasamentul
o Inrealizarea marcajului dublu (dublajului), triplu Tn
vederea realizarii ,triunghiului de forte” pentru
deposedarea si anihilarea adversarului patruns pe
diferite culoare
Actiuni tactice colective de atac insusite anterior (la
nivelul avansatilor)
. pasa
e un-doiul
« schimbul de locuri (incrucisarile)
Actiuni tactice colective de aparare insusite anterior (la
nivelul avansatilor)
e presingul
o dublajul (marcajul dublu)
e schimbul de adversari
Sisteme de joc
e sistemul 1-4-4-2
e sistemul 1-3-5-2, elastic
Continutul modelului de joc
a) in atac:
« modelul de joc de la grupa de avansati
« actiunile tactice cursive prin demarcari rapide pe pozitii
viitoare:
- culoare - zone libere
- angajari (pase) precise pentru jucatorul cel mai bine
plasat
- rolul de coordonator de joc asumat de fiecare jucator
intrat in posesia mingii
- actiunile tactice individuale si colective in cadrul
atacului pozitional sau in circulatie de minge si
jucatori, cu participarea jucatorilor din linia a doua la
actiunile de finalizare, in zonele 3 si 4
- modalitatea de acoperire a intregului spatiu de joc
(Iatime si lungime) prin deplasarea jucatorilor fara
minge, Tn scopul obtinerii superioritatii numerice si
multiplelor posibilitati de pasare a posesorului mingii
- schimbarea directiei de deplasare si schimbul de
locuri al atacantilor in zona a doua
- combinatii la finalizare prin atac rapid si atac
pozitional
b) in aparare:
« modelul de joc consolidat la grupa de avansati
« sistemul cu 4 fundasi si a principalelor sale variante
e jocul cu capul
« presingul si replierea rapida in caz de nereusita
e apararea in zona coordonata cu cea om la om (aparare
combinata)
e angajamentul total al jucatorilor pentru recuperarea
mingii

10. Trasaturi psihice dominante

« tenacitate
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« eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
« atentie distributiva

e initiativa

e curaj/stapanire de sine

e TIncredere in sine

o colaborare si intrajutorare

« amplificarea combativitafji

« increderea in potentialul echipei si dorinta de victorie

« tehnici de reechilibrare

« modalitati de atenuare a socurilor

o cunostinte si informatii despre:

11. Protectie individuala - importanta ,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere

« tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

« factorii care conditioneaza performanta

« cauzele care reduc randamentul

» criterii de apreciere a randamentului

» specificul autocaracterizarii si evaluarii randamentului

12. Randament sportiv o personalizarea echipamentului de concurs
« caracteristicile materialelor si echipamentului de concurs
performante

« criterii de analiza
« specificul analizei de caz si a autoanalizei

« regulament de concurs

« principalele abateri de la prevederile regqulamentare si

13. Prevederi regulamentare consecintele acestora

« semnificatia comenzilor, semnalizarilor arbitrilor si a
aparaturii de specialitate

e regulament de concurs

« principalele abateri de la prevederile regulamentare si

14. Reguli de comportament consecintele acestora

« semnificatia comenzilor, semnalizarilor arbitrilor si a
aparaturii de specialitate

Sugestii metodologice

Lectia de antrenament sportiv este o creatie a fiecarui cadru didactic de specialitate, ce
trebuie sa reflecte competentele sale profesionale, capacitatea, deosebit de importanta, de a se
adapta conditiilor concrete de desfasurare a activitatii didactice si particularitatilor elevilor, ajutandu-se
de o serie de indrumari/ sugestii metodologice, oferite prin aceasta programa, astfel:

« desfasurarea permanenta a unei activitaii de selectie a copiilor si elevilor cu aptitudini,
prin observare si evaluari obiective a unui numar cat mai mare de subiecti, acordand
atentie componentelor fizico-motrice cu un pregnant caracter de determinare genetica,
cum ar fi dimensiunile longitudinale ale corpului, conformatia scheletului, indicii de viteza
de reactie si de executie, capacitatile coordinative si predominanta unor caractere
temperamentale; STAREA DE SANATATE ESTE CRITERIUL ELIMINATORIUY!,

e asigurarea pe parcursul procesului de pregatire sportiva a unei selectii continue, avand ca
termen obiectiv pentru promovare in grupe de nivel superior varsta psihologica si
fiziologica, parametrii motrici conditionali ai performantei si nivelul performantei obtinute in
concurs;

« abordarea activitatilor de invatare din punctul de vedere al centrarii procesului educativ pe
formarea competentelor prevazute de programa;

« analiza atentd si responsabilitatea profesorului/antrenorului Tn determinarea specializarii
sportivului pe proba sau post, astfel incat sa asigure acestuia posibilitdti maxime de
valorificare a potentialului personal,

« alegerea celor mai potrivite mijloace, metode si procedee metodice, in functie de
obiectivele urmarite, particularitatile de varsta, gen si nivel de pregatire;

« Tintelegerea antrenamentului sportiv ca un proces de adaptare si readaptare permanenta
la stimuli progresivi ca intensitate, volum si complexitate, cu precadere pe linia factorilor
care conditioneaza capacitatea generala de performanta;
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e asigurarea continuitatii procesului de pregatire sportiva pe durata intregului an, in
invatamantul sportiv integrat si suplimentar, in functie de obiectivele de performanta
stabilite/ calendarul competitional,

« asigurarea unui volum optim de concursuri pentru fiecare grupa de pregatire, astfel incat
pregatirea sa fie motivanta si obiectivizata sistematic prin rezultatele din competitii;

e asigurarea progresiva, pe masura cresterii solicitarii din antrenamente si concursuri, a
mijloacelor de sustinere energetica, refacere si de recuperare;

« asigurarea sistematica a controalelor medico-sportive, in functie de rezultatele carora sa
se adapteze procesul de instruire;

« sprijinirea materiala (alimentatie, echipament performant, distinctii, premii) a elevilor cu
performante sportive deosebite;

« Uutilizarea judicioasa a bazei materiale si a resurselor materiale.

Probele de aptitudini pentru selectia in vederea constituirii/completarii claselor cu
program sportiv/grupelor de pregatire sportiva reprezinta atat criterii de admitere la constituirea
claselor, céat si probe de selectie pentru completarea claselor si grupelor de pregéatire sportiva. De
asemenea, acestea vor fi utilizate ca si criterii de promovare de la un an de studiu la altul in cazul
elevilor din invatamantul sportiv integrat, conform O.M.E.C.T.S. nr. 5568/2011 si O.M.E.C.T.S. nr.
5570/2011.

La clasele cu program sportiv din Tnvatamantul gimnazial, catedrele/profesorii pot stabili
pentru fiecare grupa si pentru fiecare semestru si alte instrumente de evaluare (probele de control)
care sa vizeze calitatile motrice dominante in disciplina sportiva respectiva, raportate la probele de
selectie, nivelul de stapénire a unor procedee tehnice si dupa caz a aciiunilor tactice, cat si
capacitatea globala de performanta, astfel incat sa poata acorda cate patru note pe semestru, inclusiv
pentru elevii cupringi in clasele ,mozaic”.

Proiectarea didactica atat in invatamantul sportiv integrat cat si in cel suplimentar, pentru
grupele de incepatori,avansati si performanta — clasele a V-a - a Vlll-a, poate fi realizata sub forma
planificarii anuale, pe mezocicluri, microcicluri si unitafi de invatare, specifice antrenamentului sportiv.
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PROBELE DE APTITUDINI PENTRU SELECTIA iN VEDEREA CONSTITUIRI/COMPLETARII
CLASELOR CU PROGRAM SPORTIV/GRUPELOR DE PREGATIRE SPORTIVA

CLASA a V-a
A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

(l:\lrrt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F| B |F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B]|F]| B
Alergare de viteza 30
1. |m cu start de sus 66| 64 | 65| 63 |64|672|63|61|62|60|61|59|60|58|59|57|58]|56|57]|5%5
(sec.)
2, s:rlg‘érf‘c'rg)'ung'me de| 135 | 145 | 140| 150 | 145 | 155 | 150 | 160 | 155| 165 |160| 170 |165| 175 | 170| 180 | 175 | 185 | 180 | 190
3. 'ggggrjr(?n?r?)rez'smnta 425|4'15”| 420 | 410" |4'15|4'05”| 410| 4'00” | 4'05| 3'55" |4'00| 3'50” |3'55| 345" | 3'50| 340" | 3'45| 3'35” | 340 | 3'30”
B. PROBE SPECIFICE
Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota9 | Nota 10
' F|B | F|B|F|B|F|B|F|B|F|[B|F|B|F[B|F|B|F][B
Mentinerea mingii in
1. |aer, prin loviri 3 | 5 | 5 |10"| 10 | 15" | 15 | 20" | 20° | 25" | 25’ | 30" | 30’ | 35" | 40° | 40" | 45’ | 45" | 50’ | 50"
succesive (sec.) *
Conducerea mingii
p. |Printre 5 jaloane pe 12'011"8|11'8|1176|11'6 | 1174| 11'4 | 1172|112 | 1170| 11'0 | 10"8 | 108 | 10"6 | 10'6 | 10"4 | 104 | 1072 | 102 | 10"0
distanta de 30 m (sec.)
*%
3 Joc bilateral pe teren Se apreciaza comportarea in joc
" |redus 2x10 minute P P Joc.

* Controlul mingii prin lovituri succesive, fara ca acesta sa atinga solul (cu orice segment al corpului, permis de regulament). Se acorda doua
incercari, notandu-se cea mai buna.

** Elevul si mingea se afla la distanta de 1 metru fata de primul jalon. Traseul se parcurge dus.
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CLASA a Vl-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si nhorme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B]|F]|B
Alergare de viteza 30
1. |m cu start de sus 65|63 |64|62|63|6"1|62|60|61|59|60|58|59|57|58|5%6|57|55]|56|54
(sec.)
2, s:rlg‘érf‘c'rg)'“”g'me de| 145 | 150 | 150| 155 | 155 | 160 | 160 | 165 | 165| 170 |170| 175 |175| 180 | 180 185 | 185 | 190 | 190 | 195
3. 'ggggrjr(?n?r?)rez'smnta 415 | 405" 4'10 | 4007 | 4'05 |3'55”| 4'00 | 3'50” | 3'55| 3'45” |3'50| 340" | 3'45 | 3'35” | 3'40| 3'30" | 3'35| 3'25 [3'30 320
B. PROBE SPECIFICE
N Valoarea notelor acordate
crrt' Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F|B | F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F]|B|F]B
Mentinerea mingii in
1. |aer, prin loviri succesive| 10’ | 15" | 15’ | 20" | 20’ | 25” | 25" | 30" | 30’ | 35" | 35’ | 40" | 40’ | 45’ | 45 | 50° | 50’ | 55’ | 55’ | 60’
(sec.) *
Conducerea mingii
p. [printre 5 jaloane pe 11'8|1176|11'6 | 1174 11'4 [ 1172|112 | 1170 | 11'0 | 10”8 | 10’8 | 10”6 | 10’6 | 104 | 10'4 | 10"2| 102 | 10"0| 100 | 9'8
distanta de 30 m (sec.)
*%
3 Joc bilateral pe teren Se apreciaza comportarea in joc
" |redus 2x10 minute P P Joc.

* Controlul mingii prin lovituri succesive, fara ca acesta sa atinga solul (cu orice segment al corpului, permis de regulament).Se acorda doua incercari,
notandu-se cea mai buna.

** Elevul si mingea se afla la distanta de 1 metru fata de primul jalon. Traseul se parcurge dus.
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CLASA a Vll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
crt' Probe si horme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1, [Alergare deviteza 30 | o) | 5y | g3 | 671 | 62 | 670 | 61 | 5°9 |60 | 578 |59 | 57 |58 | 5% | 57 | 55 | 56 | 54 | 55 | 53
m cu start de sus (sec.)
2, s:rl'(t)‘ér?c'rg)'ung'me de | 150 155 | 155 | 160 | 160 | 165 | 165 | 170 [170| 175 |175| 180 |180| 185 | 185 | 190 | 190 | 195 | 195 | 200
3, fé%rg?;e(gﬁnrfz'ﬁe”ta 720|710 | 7'15| 7°05 | 710 | 7°00 | 7°05 | 6'55 | 7°00| 6'50 |6'55| 6'45 |6'50| 6'40 |6'45| 6'35 |6'40| 6'30 |6'35 | 6'25
B. PROBE SPECIFICE
Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si nhorme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 | Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Mentinerea mingii in
1. |aer, prin loviri succesive | 20" | 25" | 25" | 30" | 30" | 35" | 35" | 40" | 40’ | 45 | 45" | 50’ | 50’ | 55’ | 55’ | 60’ | 60’ | 65’ | 65" | 70’
(sec.) *
Conducerea mingii
p. |Printre 5 jaloane pe 11'6|1174|11°4 (1172|112 | 1170|110 | 10"8 | 10’8 | 1076 | 10'6 | 10"4| 10’4 | 1072|102 | 10"0| 10'0 | 9'8 | 9'8 | 9'6
distanta de 30 m (sec.)
*%
3 Joc bilateral pe teren Se apreciaza comportarea in joc
" |redus 2x10 minute P P Joc.
*Controlul mingii prin lovituri succesive fara ca acesta sa atinga solul. Se acorda doua incercari notandu-se cea mai buna.

**Jaloanele sunt situate la 5 m unul fata de altul. Traseul se parcurge dus.
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CLASA a Vlll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F]|B
1, [Nergare deviteza 50 | g3 | g | g0 | g0 |81 | 79 |80 | 78 |79 | 77 |78 | 76 |77 | 75 |76 | TA |75 | 73 | 1A | T2
m cu start de sus (sec.)
2. S:T:)‘éri‘c:;)'ung'me de | 155 160 | 160 | 165 | 165|170 | 170 | 175 |175| 180 180 185 |185| 190 | 190 | 195 | 195 | 200 | 200 | 205
3. é(')eorg?;e(ri?n“)ez'“e”ta 8'35| 825 |8'30| 8'20 |8'25|8'15 [820| 8'10 |8'15| 8'05 |8'10| 8'00 |8'05| 7'55 |8'00| 7’50 | 755 | 7'45 | 7’50 | 740
B. PROBE SPECIFICE
Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 | Nota 10
: F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F]|B
1, [Mentinerea mingiiinaer| ¢ | 414 | 10 | 15 | 15 | 20 | 20 | 25 | 25 | 30 | 30 | 40 | 40 | 50 | 50 | 60 | 60 | 70 | 70 | 80
timp de 1 minut *
Conducerea mingii
p. |Printre 5 jaloane pe 11'4|1172|11'2 1170 11°0 | 10"8| 10'8 | 1076 | 106 | 1074 | 10°4 | 10"2| 10'2 | 10"0| 10'0| 9'8 | 9'8 | 9'6 | 9'6 | 9'4
distanta de 30 m
(sec.) **
3 Joc bilateral pe teren Se apreciaza comportarea in joc
" |redus 2x10 minute P P Joc.

*Controlul mingii prin lovituri succesive fara ca acesta sa atinga solul. Se acorda doua incercari notandu-se cea mai buna.
**Jaloanele sunt situate la 5 m unul fata de altul. Traseul se parcurge dus.
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Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei nationale nr. 3393 / 28.02.2017
MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE

Programa scolara
pentru

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA
INVATAMANT GIMNAZIAL CU PROGRAM SPORTIV INTEGRAT

Disciplina sportiva de specializare:
GIMNASTICA ARTISTICA FEMININA

Clasele a V-a - a Vlll-a
Grupe incepatori/avansati/performanta

Bucuresti, 2017



Nota de prezentare

Prezentul document contine programa scolard pentru disciplina de Tnvatamant Pregatire
sportivd practicd — disciplina sportivd de specializare GIMNASTICA ARTISTICA FEMININA,
nivelurile de pregétire INCEPATORI, AVANSATI si PERFORMANTA care se aplicd in unitéti de
fnvatamant cu program sportiv integrat - clasele a V-a — a Vlll-a.

Programa de Pregétire sportivd practica este elaborata potrivit noului model de proiectare
curriculara, centrat pe competente, in concordanta cu planul-cadru de Tnvatiamant aprobat prin
O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016. Ea este conceputa pentru grupele de nivel valoric incepatori,
avansafi si performantd precizadnd competentele generale si specifice, continuturile aferente varstei
elevilor si stadiului de pregatire, corespunzatoare fiecarei discipline sportive.

Structura programei scolare include, pe langa Nota de prezentare, urmatoarele elemente:
- Competente generale

- Competente specifice si exemple de activitati de Tnvatare

- Continuturi

- Sugestii metodologice

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitafi si atitudini dezvoltate prin
invatare, care permit rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme generale,
in contexte particulare diverse.

Competentele generale vizate la nivelul disciplinei Pregétire sportivd practica jaloneaza
achizitiile de cunoastere si de comportament ale elevului pentru ntregul ciclu gimnazial. Acestea
concura la: dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice, formarea capacitaiii elevilor de valorificare in
intreceri/concursuri, a potentialului dobandit, dezvoltarea spiritului de competitor si a trasaturilor de
personalitate favorabile integrarii in grup. Atingerea acestor finalitati este posibila pe fondul mentinerii
permanente a sanatatii, asigurarii dezvoltarii fizice armonioase si manifestarii unei capacitati motrice
favorabile integrarii sociale.

Competentele specifice sunt derivate din competenfele generale, reprezinta etape in
dobéndirea acestora si se formeaza pe parcursul unui an scolar. Pentru invatdmantul gimnazial cu
program sportiv integrat competentele specifice sunt urmarite pe niveluri de pregatire sportiva. Pentru
realizarea competentelor specifice, in programa sunt propuse exemple de activitati de invatare care
valorifica experienta concreta a elevului si care integreaza strategii didactice adecvate unor contexte de
invatare variate.

Continuturile Tnvatarii sunt grupate pe urmatoarele domenii:
- Indici somato-functionali generali

- Deprinderi motrice

- Calitati motrice de baza

- Indici somato-functionali specifici

- Calitati motrice specifice

- Metode si mijloace de dezvoltare

- Elemente si procedee tehnice de baza

- Procedee tehnice specifice, recomandate individual
- Actiuni tactice specifice

- Trasaturi psihice dominante

- Protectie individuala

- Randament sportiv

- Prevederi regulamentare

- Reguli de comportament

Sugestiile metodologice includ strategii didactice, proiectarea activitafii didactice, precum si
elemente de evaluare continua.

In invatamantul sportiv integrat grupele se constituie din elevi apartinand aceleiasi clase sau
din clase diferite, potrivit specificului disciplinei sportive. Grupele de nivel (incepatori, avansati,
performantd) au caracter deschis, promovarile in grupele superioare, realizdndu-se corespunzator
nivelului performantei demonstrata de fiecare elev, la inceputul fiecarui an scolar.

Pregatirea sportiva practica intr-o disciplina sportiva si participarea Tn intreceri/concursuri pun
elevul in situatji concrete de:
e valorificare a potentialului motric, tehnico-tactic, psihic si atitudinal;
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o valorificare a competentelor organizatorice, igienice si de protectie individuala, specifice
nivelului de pregatire;

e comunicare in termeni specifici disciplinei sportive, cu profesorul/ antrenorul, cu colegii de
grupa/echipa, cu arbitrii si cu adversarii;

e observare a modificarilor de natura morfologica, functionala si psihica, generate de
procesul de antrenament;

o relationari interpersonale in concordantd cu comportamentele acceptate in disciplina
sportiva practicata;

e mediere a situatiilor conflictuale care pot sa apara pe parcursul antrenamentelor sau al
concursurilor;

e congtientizare a relatiei dintre drepturi si obligatii, a implicatiilor legitimarii sportive, ale
unui angajament sau contract, a corelatiei dintre performantele realizate si sustinerea
materiala de care beneficiaza.

In planul-cadru de nvatdmant pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat,
aprobat prin O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016, pregatirea sportiva practica este prevazuta, alaturi de
alte discipline, Tn aria curriculara Educatie fizica, sport si sdnatate cu un volum de ore saptamanal
repartizat pe clase, dupa cum urmeaza:

) I Clasa
Aria curriculara Discipline
\% Vi VI VI
Educatje fizica si sport* 2 2 2 2
Educatie fizica, sport si sanatate| Pregatire sportiva practica 4 4 4 4
Optional** 1-2 (12|12 ] 1-2

* Pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat, cele 2 ore alocate disciplinei Educatie
fizica si sport se aloca suplimentar disciplinei Pregatire sportiva practica.

** Curriculumul la decizia scolii (CDS) in cazul invatamantului sportiv integrat este dezvoltat pentru
asigurarea optima a pregatirii sportive orientate spre performanta.

Prezenta programa scolara se aplicd si in fnvataméantul sportiv suplimentar. Potrivit
Regulamentului de organizare si functionare a unitatilor de Tnvatamant cu program sportiv
suplimentar, aprobat prin O.M.E.C.T.S. nr. 5570/7.10.2011, in planul de finvataméant pentru
fnvatamantul sportiv suplimentar, nivelurile valorice incepatori, avansati si performanta, pregatirea
sportiva practica are un volum de ore saptamanal repartizat pe grupe, astfel:

incepatori Avansati Performanta
Numar de ore saptamanal 4-6-8 8-10-12 12-14-16-18
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Competente generale

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

2. Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de
pregatire

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de
grup, bazat pe respect si pe fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a

potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic
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DISCIPLINA SPORTIVA: GIMNASTICA ARTISTICA FEMININA

NIVEL VALORIC: INCEPATORI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea corecta a principalelor
notiuni specifice domeniului

Executarea unor acte sau actiuni motrice conform
termenilor specifici enuntati de catre profesor/antrenor
Descrierea elementelor si procedeelor tehnice
efectuate utilizand termenii specifici

Folosirea termenilor specifici de baza in comunicarea
interpersonala si cu profesorul/antrenorul

1.2. Aplicarea principalelor prevederi
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Respectarea Tn pregatire a principalelor prevederi
regulamentare

Respectarea Tn concursuri a principalelor prevederi
regulamentare

Aprecierea respectarii principalelor reguli in intreceri, in
calitate de spectator

2. Aplicarea achizitillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea celor mai importante
mijloace de dezvoltare a capacitatji
fizice proprii

Efectuarea unor sarcini de instruire in concordanta cu
starea de sanatate din momentul desfasurarii activitatii
Respectarea regulilor de angajare a organismului Tn
efort si de revenire a acestuia dupa efort
Recunoasterea nivelului de dezvoltare a propriei
capacitati de efort

2.2. Compararea reacfjilor organismului,
in eforturi de tip diferit

Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip aerob
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip maximal
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip mixt

2.3. Aplicarea unor informatji de
specialitate identificate cu ajutorul
mijloacelor electronice

Utilizarea mijloacelor electronice (telefon, tableta etc.)
pentru culegerea de informatii specifice
Recunoasterea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, la
recomandarea cadrului didactic

Analizarea unor informatji de specialitate identificate cu
ajutorul mijloacelor electronice in vederea aplicarii
acestora
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Integrarea 1n diferite grupuri,
constituite Tn functie de cerintele
activitatii de pregatire

Efectuarea unor sarcini stabilite pentru pereche
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru grup
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru echipa

3.2. indeplinirea unor sarcini specifice
activitatii de pregatire, prin coordonare
cu ceilalti membri implicati

Acordarea de sprijin partenerului in realizarea
elementelor cu grad crescut de dificultate

Actionarea sincronizata cu partenerii in diferite actiuni
motrice

Acordarea de ajutor partenerilor de antrenament in
realizarea sarcinilor de instruire

3.3. Relationarea pozitiva cu antrenori,
parteneri, adversari si arbitri prin
comportament bazat pe fair-play

Descrierea manifestarilor de fair-play in contextul
activitatilor de pregatire si competitionale

Manifestarea atitudinii de respect fata de partenerii de
antrenament

Manifestarea atitudinii de respect fatd de adversarii din
ntreceri

Acceptarea neconditionata a deciziilor arbitrilor

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic gi teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Cresterea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice de baza

Efectuarea de exercitii specifice fiecarei calitati motrice
de baza

Efectuarea de exercitii pentru dezvoltarea calitatilor
motrice combinate specifice

Exersarea procedeelor tehnice in regim de manifestare
a calitatilor motrice

4.2. Aplicarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice de baza in actiuni
motrice complexe si in forme adaptate
de intrecere/concurs

Exersarea deprinderilor sportive elementare sub forma
de jocuri dinamice, stafete, trasee

Exersarea procedeelor tehnice de baza precedate si
urmate de alte deprinderi

Participarea la intreceri sub forma de jocuri dinamice si
stafete

4.3. Integrarea procedeelor tehnice de
baza in actiuni tactice individuale/
colective, in conditii de pregatire/
intrecere

Exersarea principalelor procedee tehnice nsusite Tn
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de
pregatire

Exersarea principalelor procedee tehnice nsusite Tn
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de
intrecere

Alcatuirea si exersarea unor actiuni tehnico-tactice
simple adaptate particularitatilor si preferintelor
individuale

4.4, Manifestarea in intreceri a
trasaturilor psihice dominante, specifice
disciplinei sportive studiate/practicate

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute in conditii de pregatire

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute Tn Intreceri

Manifestarea darzeniei pentru obtinerea unui rezultat
pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

segmente drepte

proportionalitate intre segmentele corpului

umeri largi, bazin Thgust, abdomen suplu

curburi normale ale coloanei vertebrale
conformatie armonioasa si estetica expresiva
tinuta, atitudine corporala si figura expresiva

tesut adipos scazut

capacitate de efort in regim energetic aerob si mixt

2. Deprinderi motrice

variante de mers si forme de deplasare
variante de alergare pe distante scurte
variante de sarituri

variante de prinderi

variante de tractjuni si impingeri

variante de echilibru static

deplasari in echilibru

variante de catarare-escaladare

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de executie

- de deplasare

- de reactie

Forta

- dinamica

- exploziva

Coordonarea

- coordonarea vizual-motrica a segmentelor, a
segmentelor fata de corp si a corpului in spatiu

Rezistenta

- musculara locala

- la efort anaerob

- la efort mixt

Mobilitatea

- mobilitatea si stabilitatea tuturor articulatiilor

4. Indici somato-functionali specifici

raport optim talie-greutate

mobilitate articulara si suplete musculara
adaptare cardio-respiratorie
excitabilitate neuro-musculara
capacitate de efort aerob si mixt

5. Calitati motrice specifice

coordonarea migcarii membrelor inferioare si superioare
simtul echilibrului

simtul ritmului

simtul de apreciere a distantei, amplitudinii si vitezei
miscarii

simtul de apreciere a gradului de incordare musculara
viteza de executie

forta palmara, scapulara si lombara

forta exploziva

mobilitate maxima in articulatiile umerilor, bazinului si
coloanei vertebrale

6. Metode si mijloace de dezvoltare e dupacaz

a. Sarituri

e acomodarea cu aparatele:
7. Elemente si procedee tehnice de - trambulina
baza - ca

- lada

« fazele sariturii:
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e elanul:
o scoala alergarii
o bataia pe trambulina:
- depeloc
- din 2-3 pasi
- dinelen 10-20 m
e sprijinul:
- pesol
- pe cal (pentru saritura prin stand pe maini)
« aterizarea:
- sarituri pe sol
sarituri in adancime de la diverse Tnaltimi
sarltura cu rasturnare prin stand pe maini in conditji
usurate (la lada, la cuburi de bureti)
b. Paralele inegale
e acomodarea cu aparatul:
- barajoasa
- barainalta
o pozitiile de baza:
- sprijin
- atarnat
« balansurile:
- din sprijin
- din atarnat
« Indreptarea in sprijin Thainte:
- labara joasa
- la bara inalta
« balansul Thapoi in stand pe maini:
- labarajoasa
« roata Tnapoi din sprijin Thainte:
- labarajoasa
« balansul inainte si coborare prin salt intins Thapoi:
« labarainalta
c. Barna
e acomodarea cu aparatul:
- barnajoasa
- barna de ndltime medie
- barna de concurs
o elemente artistice:
e variatii de pasi
o pozitii de echilibru: cumpana
e sarituri:
- saritura dreapta:
- simpla
- cu schimbarea picioarelor
saritura sissonne
- saritura pas (cu developpe)
- saritura cu ghemuirea picioarelor la piept
« Intoarceri si piruete:
- pe loc pe doua picioare
- fouette
V2 pirueta passe fata
« elemente acrobatice:
- rostogoliri inainte ghemuit cu ridicarea pe un picior
- roata laterala
- rasturnare lenta Tnainte
- rasturnare lenta inapoi
- tic-tac
- rasturnare Thapoi pe un picior
- coborére prin salt grupat inapoi
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d. Sol

acomodarea cu aparatul:
- partia acrobatica
- saltele etc.
elemente artistice:
- variatii de pasi
- elemente de dans
sarituri artistice:
- sissonne
- saritura pisicii
- saritura pas cu developpe
saritura in sfoara cu Tmpingere pe doua picioare
- plrueta 360° - tirbouchon
elemente acrobatice:
- statice:
- podul
- sfoara
- pozitii cu caracter de echilibru:
- cumpana
- stand pe omoplati
- stand pe cap
- stand pe maini
- dinamice:
- rostogoliri (toate formele)
- rasturnari lente
- labara de perete:
- pozitiile de baza ale picioarelor
- miscarile de baza ale bratelor si picioarelor
- sarituri artistice (ex. la sol si barna)
- piruete - cuprinse in programa de clasificare categ.
a IV-a (ex. la sol si barna)
- variatii de pasi - (ex. la sol si barna)
- flic-flacuri
- salturi:
- grupat
- intins

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

dupa caz

9. Actiuni tactice specifice

dupa caz

10. Trasaturi psihice dominante

tenacitate

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
concentrare

stapanire de sine

curaj

incredere in posibilitatile de afirmare

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii
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12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza instruirea

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

specificul autocaracterizarii, caracterizarii si evaluarii
randamentului

criterii de analiza a rezultatelor

specificul analizei de caz

13. Prevederi regulamentare

regulament de intrecere
greseli de arbitraj
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

comportamentul Tn Tntrecere

situatiile critice din intrecere

relatii specifice de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa, arbitru
criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: GIMNASTICA ARTISTICA FEMININA

NIVEL VALORIC: AVANSATI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Folosirea terminologiei de
specialitate in relationarea cu partenerii
de activitate

Actionarea in conformitate cu terminologia utilizata de
profesor

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu colegii

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu arbitrii Tntrecerilor/concursurilor

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Descrierea consecintelor abaterilor de la prevederile
regulamentelor

Exersarea structurilor motrice specifice in conditii
similare prevederilor regulamentare

Respectarea n concursuri a prevederilor
regulamentare

2. Aplicarea achizitiillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Alegerea celor mai eficiente
mijloace de dezvoltare a capacitatji
fizice proprii

Asigurarea pregatirii personale prin respectarea
consecventa a unui regim de viata sanatos
Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a
capacitatii fizice cu cei optimi pentru disciplina sportiva
practicata

Aplicarea metodelor specifice de dezvoltare a calitatilor
motrice

2.2. Analizarea reactiilor organismului,
in eforturi de tip diferit

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip aerob

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii si
cardiace dupa eforturile de tip anaerob
Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip mixt

2.3. Punerea in practica a unor
informatji de specialitate selectate cu
ajutorul mijloacelor electronice

Identificarea celor mai eficiente mijloace din mediul
virtual pentru dezvoltarea capacitatii motrice
Receptionarea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, din
proprie initiativa

Selectarea unor informatii de specialitate cu ajutorul
mijloacelor electronice in vederea aplicarii acestora
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Actionarea eficienta in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Respectarea regulilor de comunicare civilizata in relatia
cu coechipierii, adversarii, arbitrii, spectatorii
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru pereche, grupa, echipa
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru concurs

3.2. Realizarea de sarcini specifice
activitatii de pregatire si competitionale,
prin colaborare cu ceilal{i membri
implicati

Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare in organizarea si desfasurarea pregatirii
Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare in organizarea si desfasurarea
intrecerilor/concursurilor sportive (component al unei
echipe, arbitru de linie, scorer etc.)

Indeplinirea rolurilor de conducere sau de subordonare
in organizarea si desfasurarea concursurilor

3.3. Manifestarea unui comportament
bazat pe fair-play fata de antrenori,
parteneri, adversari si arbitri

Exersarea unor comportamente fair-play in activitatile
de pregatire

Manifestarea unor comportamente fair-play in
activitatile competitionale

Manifestarea constanta a unui comportament fair-play
in activitatile cotidiene

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Imbunétatirea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice specifice disciplinei
sportive practicate

Realizarea unor valori crescute ale indicatorilor de
volum si de intensitate a efortului

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii fiecarei calitati
motrice

4.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea procedeelor tehnice in lectiile de pregatire
Aplicarea procedeelor tehnice in competitii
Exersarea unor procedee tehnice adaptate
particularitatilor individuale

4.3. Initierea de actjuni tactice
individuale/ colective, n activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice colective
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice
individuale/colective in conditii de adversitate

4.4. Manifestarea in intreceri si
concursuri a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Acceptarea deciziilor arbitrilor si evitarea discutiilor
contradictorii cu coechipierii si antrenorii in timpul
pregatirii si competitiilor

Manifestarea in concursuri a dorintei de victorie
Manifestarea darzeniei si perseverentei pentru
obtinerea unui rezultat pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut Continuturi

o talie 112-122 cm

e anvergura +5-6 cm fata de talie

« tesut adipos 10-11%

o diametru biacromial cu 3-4 cm mai mare decat

1. Indici somato-functionali generali diametrul bitrohanterian

e greutatea corporala cu 8-10 kg mai mica decat numarul
centimetrilor taliei minus 100

« adaptarea cardio-respiratorie la efort

« profil neuroendocrin echilibrat

o alergare
e sariturd
2. Deprinderi motrice « tractiune-impingere
« echilibru
o catarare-escaladare
o Viteza
- de deplasare
- de executie
- dereactie
o« Forta
- izotonica
- exploziva

« Coordonarea
- coordonarea complexa a segmentelor fata de corp
- coordonarea complexa a corpului in spatiu
- coordonarea complexa a acftiunilor fata de aparate
« Rezistenta
- musculara locala
- la efort anaerob
- la efort mixt
« Mobilitatea
- statica si dinamica n articulatiile coxofemurale,
scapulo - humerale si ale coloanei vertebrale

3. Calitati motrice de baza

e raport optim talie-greutate

« atitudine corporala estetica

4. Indici somato-functionali specifici « reactivitate motrica

« stare functionala optima a sistemelor cardiovascular,
respirator, neuromuscular si metabolic

« viteza de reactie, de executie si capacitate de
accelerare a deplasarii

« viteza in regim de coordonare si forta

» forta in regim de cedare si invingere

» forta exploziva

« forta izometrica

« forta in regim de rezistenta

» rezistentd musculara locala la eforturi dinamice si

5. Calitati motrice specifice statice

« rezistenta la efort anaerob

« rezistenta la efort mixt

« amplitudinea migcarilor in principalele articulatii

« stabilitatea articulatiilor

« rezistenta la oboseala psihica

« coordonare vizual-motrica

« coordonare complexa a segmentelor si corpului Tn
spatiu
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6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei maxime, explozive, in diferite regiuni
a vitezei de reactie, de executie, de deplasare
a rezistentei la eforturi anaerobe si mixte

a coordonarilor complexe

a mobilitatii si supletei musculare

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

Etapa I: 8-10 ani:

elementele cuprinse Tn programele Federatiei Romane
de Gimnastica, pentru fiecare categorie

elementele necesare promovarii la categoriile
urmatoare

Etapa a ll-a: 10-12 ani:

elementele prevazute in exercitiile liber-alese categ. a
lll-a la cele 4 aparate (conform programelor Federatiei
Roméne de Gimnastica pentru fiecare categorie)
elementele necesare promovarii la categoriile urmatoare
(conform programelor Federatiei Roméane de Gimnastica
pentru fiecare categorie)

Pregatirea artistica:

bara la perete

elemente la centru:

- linii artistice din exercitiile la sol si barna categ. a
l-a

- exercitiu integral la sol — categ. a lll-a

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

dupa caz

9. Actiuni tactice specifice

variante de adaptare la conditiile legate de locul in care
se va desfasura competitia

modalitati de valorificare a prevederilor regulamentului
de concurs

categoriile de informatii despre adversari

criterii de stabilire a ordinii de lucru la aparate

variante de combinatie in cazul ratarilor

criterii de alegere a partiturilor muzicale

exercitii In conditii variate de concurs, simulate
evidenta rezultatelor proprii si ale adversarilor in timpul
concursului si valorificarea tactica a acestora

situatiile de eliminare a elementelor de risc in cazul
perspectivei unei victorii

10. Trasaturi psihice dominante

tenacitate

atentie concentrata si distributiva

curaj

prudenta

stapanire de sine

perseverenta

déarzenie

stabilitate psihica si emotionala: latura volitiva,
intelectuala si afectiva

concentrare

rezistenta la stres

gandire specializata, profunda si rapida
memorie vizuala

dinamism

spirit de initiativa

combaterea spiritului de agresivitate

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului
in executji
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« factorii care conditioneaza performanta

o cauzele care reduc randamentul

« criterii de apreciere a randamentului

« componentele autocaracterizarii, nivelului de pregatire

« caracteristicile materialelor si echipamentului de
concurs performante

o criterii de analiza

« specificul analizei de caz si al autoanalizei

12. Randament sportiv

« regulament de concurs
13. Prevederi regulamentare o greseli de arbitraj
« abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

« relatii de subordonare

« caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si
arbitru

14. Reguli de comportament « comportamentul in concurs

« situatiile critice din concurs

« criteriile de evaluare a arbitrajelor

« greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: GIMNASTICA ARTISTICA FEMININA

NIVEL VALORIC: PERFORMANTA

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in | o

diferite situatii de comunicare proprii

antrenamentelor si concursurilor .

Comentarea unor evenimente sportive cu precadere
din domeniul disciplinelor sportive practicate
Prezentarea, in cadrul sedintelor de analiza, a cauzelor
care au influentat rezultatul din concurs

Receptarea concluziilor profesorului/antrenorului cu
privire la participarea in competitie, acceptarea lor si
aplicarea acestora in activitatile de pregatire

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare pentru cresterea
eficientei actiunilor proprii

Utilizarea sistemului de semnale vizuale si auditive
specifice arbitrajului din disciplinele sportive insusite
Exersari in lectia de pregatire, cu arbitraj prestat de
catre profesor/antrenor sau coleg

Indeplinirea functiei de arbitru in lectia de pregatire,
respectand toate prevederile regulamentare

2. Aplicarea achizitiillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea mijloacelor si metodelor
specifice si nespecifice domeniului

Asigurarea eficientei pregatirii personale prin
respectarea consecventa a unui regim de viata
sanatos.

pentru propria dezvoltare fizica si « Adoptarea masurilor specifice pregatirii pentru concurs
psihica « Efectuarea programelor de refacere a organismului
dupa antrenamente si concursuri
« Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru
imbunatatirea capacitatii de performanta
2.2. Folosirea mijloacelor electronice « Realizarea, prin mijloace electronice, a schimbului de

pentru culegerea informatiilor necesare
dezvoltarii capacitatii motrice generale

si specifice disciplinei sportive .

practicate

informatii specifice cu sportivi care practica aceeasi
disciplina

Culegerea si stocarea, prin mijloace electronice, a
informatiilor referitoare la clasamente, recorduri, durata
stagiilor de pregatire, varstele performantelor etc. in
vederea utilizarii acestora

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Relationarea adecvata in diferite .

grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si

competitionale .

Adoptarea unor comportamente echilibrate pe
parcursul unor activitati de pregatire si in competitii
sportive

Participarea, prin conduita proprie, la asigurarea unui
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climat optim de comunicare si cooperare in diferite
grupuri de lucru stabile sau constituite ad-hoc
Acceptarea si aplicarea in concurs a sarcinilor stabilite
de catre profesor/antrenor, contribuind si la
sustinereal/incurajarea/atentionarea partenerilor

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice
activitatilor de pregatire si
competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicatj

Respectarea deciziilor in rolurile de subordonare
Consultarea membirilor grupului in luarea deciziilor Tn
exercitarea rolului de conducere

Asigurarea obiectivitatii si caracterului constructiv al
opiniilor referitoare la membirii grupului

3.3. Manifestarea stabila a unui
comportament bazat pe fair-play fata de
antrenori, parteneri, adversari si arbitri

Efectuarea programului de pregatire cu respectarea
regulilor de fairplay fatd de profesor/antrenor si
parteneri
Participarea la activitati de pregatire desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play
Participarea la competitiile sportive desfagurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii calitatilor
motrice

Exersarea de actiuni motrice specifice corespunzatoare
dezvoltarii capacitatii de performanta

Efectuarea procedeelor metodice specifice de
dezvoltare a calitatilor motrice dominante in realizarea
performantei in proba/postul/disciplina sportiva

4.2. Valorificarea potentialului tehnic n
activitatea de pregatire si in cea
competitionala

Participarea la concursuri/competitii desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor

Exersarea cu volum crescut si in conditii diferite de
solicitare a organismului, a procedeelor tehnice cele
mai eficiente pentru cresterea performantei in concurs
Utilizarea arsenalului tehnic corespunzator
probei/postului/particularitatilor individuale

4.3. Finalizarea de actiuni tactice
individuale si colective, Tn conditii de
pregatire si de de concurs

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale/
colective in conditii de competitie

Exersarea unor actiuni tactice variate

Exersarea sistematica a actiunilor tactice care
corespund particularitatilor individuale

4.4. Manifestarea, pe intreaga durata a
concursului a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Comunicarea civilizata in relatia cu coechipierii,
adversarii, arbitrii, spectatorii

Manifestarea constanta in pregatire a increderii in
fortele proprii, a darzeniei si perseverentei
Manifestarea in concursuri a dorintei de a invinge, a
responsabilitatii, a stapanirii de sine si a increderii in
forta grupului din care face parte
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

talie la nivelul mediu al copiilor din Romania

anvergura cu 5-8 cm mai mare decat talia

tesut adipos 9-11%

diametru biacromial mai mare cu 5-6 cm decéat diametrul
bitrohanterian

greutatea corporala cu 12-15 kg sub numarul
centimetrilor taliei minus 100

efort in regim energetic mixt cu preponderenta anaerobic
profil neuroendocrin echilibrat

2. Deprinderi motrice

mers
alergare

saritura
prindere-apucare
echilibru
catarare-escaladare

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- dedeplasare

- de executie

- dereactie

Forta

- izotonica

- izometrica

- exploziva

Coordonarea

- coordonarea complexa a segmentelor fata de corp

- coordonarea complexa a corpului in spatiu

- coordonarea complexa a acftiunilor fata de aparate

Rezistenta

- musculara locala

- la efort anaerob

- la efort mixt

Mobilitatea

- statica si dinamica la limita maxima naturala in
articulatiile coxofemurale, scapulo-humerale si ale
coloanei vertebrale

4. Indici somato-functionali
specifici

raport optim talie-greutate

atitudine corporala estetica

reactivitate motrica

stare functionala optima a sistemelor cardiovascular,
respirator, neuromuscular si metabolic

5. Calitati motrice specifice

viteza de executie a miscarilor singulare si a inlantuirilor
de miscari complexe

viteza de reactie si de decizie

viteza de rotatie a corpului in jurul axei sale

viteza Tn regim de coordonare, forta si rezistenta

fortd dinamica in regim de cedare si invingere

forta in regim de cedare si invingere

forta exploziva

forta izometrica

fortd maxima
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« rezistentd musculara locala la eforturi dinamice si statice
o rezistenta la efort anaerob

« rezistenta la efort mixt

« rezistenta la eforturi izometrice repetate

« rezistenta la stres

« coordonare vizual-motrica

« coordonare creativa a actiunilor segmentelor si corpului
« mobilitate statica si dinamica in regim de forta

6. Metode si mijloace de dezvoltare

« afortei maxime, explozive, in diferite regiuni

« avitezei de reactie, de executie, de deplasare
« arezistentei la eforturi anaerobe si mixte

« a coordonarilor specifice fiecarui aparat

o a mobilitatii si supletei musculare

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

Pregatirea tehnica:

Etapa I: 12-14 ani:

« elementele cuprinse in exercitiile liber-alese categ. a ll-a la
cele 4 aparate

« elementele necesare promovarii la categoriile urmatoare

Etapa a ll-a: 14-16 ani:

« elementele prevazute in exercitiile liber-alese categ. |

« elementele necesare promovarii la categoria ,Maestre”

Continut:
« conform Programei F.R.G. categ. a ll-a pentru:
- sdrituri
- paralele
- bérna
- sol
« conform Programei F.R.G. categ.l pentru:
- sarituri - bérna
- paralele - sol
« conform Programei F.R.G. categ. ,Maestre” pentru:
- sdrituri - bamna
- paralele - sol

Pregatirea artistica:
o elemente la bara la perete
« elemente la centru:
- linii artistice din exercitiile liber-alese la sol si barna -
categ. a ll-a, categ.| si categ. ,Maestre”
- compozitii integrale (din punct de vedere artistic) la
sol
- elemente de mobilitate articulara
o pregatire fizica prin mijloacele pregatirii artistice

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

e dupacaz
« elemente originale

9. Actiuni tactice specifice

« variante de valorificare maxima a posibilitatilor
gimnastelor pentru evolutia acestora in concurs cu
siguranta, eleganta, spontaneitate

« variante de modelare a antrenamentelor corespunzator
conditiilor concursului

« modalitati de alcatuire a exercitiilor liber-alese la cele 4
aparate Tn conformitate cu cerintele categoriei respective
si tindnd cont de preferintele gimnastelor

« criterii de alegere a echipamentului sportiv care sa puna
in valoare aspectul fizic al sportivei si sa marcheze
eventualele carente

o solutii de abordare a exercitiilor la urmatorul aparat, in
funciie de rezultatele proprii si ale principalelor adversari

10. Trasaturi psihice dominante

« tenacitate

o eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
e concentrare

« atentie distributiva

o initiativa
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e CUrgj

o stapanire de sine

e colaborare si intrajutorare

« stabilitate psihica

« imaginatie si capacitate de reprezentare motrica
e asumarea riscului

« tehnici de reechilibrare
« modalitati de atenuare a socurilor
« cunostinte si informatii despre:

11. Protectie individuala - importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere
« tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

« factorii care conditioneaza performanta

e cauzele care reduc randamentul

« criterii de apreciere a randamentului

« specificul autocaracterizarii si evaluarii randamentului

12. Randament sportiv « personalizarea echipamentului de concurs

« caracteristicile materialelor si echipamentului de concurs
performante

« criterii de analiza

« specificul analizei de caz si a autoanalizei

e regulament de concurs
« principalele abateri de la prevederile regulamentare si

13. Prevederi regulamentare consecintele acestora

« semnificatia comenzilor, semnalizarilor arbitrilor si a
aparaturii de specialitate

« relatii specifice de subordonare
« caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si arbitru
e comportamentul in concurs

14. Reguli de comportament « situatiile critice din concurs

« relatiile cu oficialii concursului
« criteriile de evaluare a arbitrajelor
« greseli frecvente

Sugestii metodologice

Lectia de antrenament sportiv este o creatie a fiecarui cadru didactic de specialitate, ce
trebuie sa reflecte competentele sale profesionale, capacitatea, deosebit de importanta, de a se
adapta conditiilor concrete de desfasurare a activitatii didactice si particularitatilor elevilor, ajutandu-se
de o serie de indrumari/ sugestii metodologice, oferite prin aceasta programa, astfel:

desfasurarea permanenta a unei activitaii de selectie a copiilor si elevilor cu aptitudini,
prin observare si evaluari obiective a unui numar cat mai mare de subiecti, acordand
atentie componentelor fizico-motrice cu un pregnant caracter de determinare genetica,
cum ar fi dimensiunile longitudinale ale corpului, conformatia scheletului, indicii de viteza
de reactie si de executie, capacitatile coordinative si predominanta unor caractere
temperamentale; STAREA DE SANATATE ESTE CRITERIUL ELIMINATORIU!;
asigurarea pe parcursul procesului de pregatire sportiva a unei selectii continue, avand ca
termen obiectiv pentru promovare in grupe de nivel superior varsta psihologica si
fiziologica, parametrii motrici conditionali ai performantei si nivelul performantei obtinute in
concurs;

abordarea activitatilor de invatare din punctul de vedere al centrarii procesului educativ pe
formarea competentelor prevazute de programa;

analiza atenta si responsabilitatea profesorului/antrenorului in determinarea specializarii
sportivului pe proba sau post, astfel incat sa asigure acestuia posibilitdti maxime de
valorificare a potentialului personal,

alegerea celor mai potrivite mijloace, metode si procedee metodice, in functie de
obiectivele urmarite, particularitatile de varsta, gen si nivel de pregatire;
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« intelegerea antrenamentului sportiv ca un proces de adaptare si readaptare permanenta
la stimuli progresivi ca intensitate, volum si complexitate, cu precadere pe linia factorilor
care conditioneaza capacitatea generala de performanta;

« asigurarea continuitatii procesului de pregatire sportiva pe durata intregului an, in
invatamantul sportiv integrat si suplimentar, in functie de obiectivele de performanta
stabilite/ calendarul competitional,

« asigurarea unui volum optim de concursuri pentru fiecare grupa de pregatire, astfel incat
pregatirea sa fie motivanta si obiectivizata sistematic prin rezultatele din competitii;

e asigurarea progresiva, pe masura cresterii solicitarii din antrenamente si concursuri, a
mijloacelor de sustinere energetica, refacere si de recuperare;

« asigurarea sistematica a controalelor medico-sportive, in functie de rezultatele carora sa
se adapteze procesul de instruire;

« sprijinirea materiala (alimentatie, echipament performant, distinctii, premii) a elevilor cu
performante sportive deosebite;

« Utilizarea judicioasa a bazei materiale si a resurselor materiale.

Probele de aptitudini pentru selectia in vederea constituirii/completarii claselor cu
program sportiv/grupelor de pregatire sportiva reprezinta atat criterii de admitere la constituirea
claselor, céat si probe de selectie pentru completarea claselor si grupelor de pregéatire sportiva. De
asemenea, acestea vor fi utilizate ca si criterii de promovare de la un an de studiu la altul in cazul
elevilor din invataméantul sportiv integrat, conform O.M.E.C.T.S. nr. 5568/2011 si O.M.E.C.T.S. nr.
5570/2011.

La clasele cu program sportiv din Tnvatamantul gimnazial, catedrele/profesorii pot stabili
pentru fiecare grupa si pentru fiecare semestru si alte instrumente de evaluare (probele de control)
care sa vizeze calitatile motrice dominante in disciplina sportiva respectiva, raportate la probele de
selectie, nivelul de stapéanire a unor procedee tehnice si dupa caz a actiunilor tactice, cat si
capacitatea globala de performanta, astfel incat sa poata acorda cate patru note pe semestru, inclusiv
pentru elevii cupringi in clasele ,mozaic”.

Proiectarea didactica atat in invatamantul sportiv integrat cat si in cel suplimentar, pentru
grupele de incepatori,avansatii si performanta — clasele a V-a - a Vlll-a, poate fi realizata sub forma
planificarii anuale, pe mezocicluri, microcicluri si unita{i de invatare, specifice antrenamentului sportiv.
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PROBELE DE APTITUDINI PENTRU SELECTIA iN VEDEREA CONSTITUIRI/COMPLETARII

CLASELOR CU PROGRAM SPORTIV/GRUPELOR DE PREGATIRE SPORTIVA

CLASA a V-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. ¥ Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota 10
1 Tractiuni |"n brate din atarnat la bara 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
(nr. executji)
Ridicarea picioarelor intinse din
2. |atarnat pana la punctul de apucare 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
(nr. executji)
3. |Saritura in lungime de pe loc (cm) 105 110 115 120 125 130 135 140 145 150
B. PROBE SPECIFICE
1. Exercitiu liber ales, la doua aparate diferite, continand elemente din categoria de clasificare pentru varsta de 11 ani (juniori Il nivel 3).
Evaluarea se face dupa Codul de punctaj, acordandu-se prin rotunjire note intregi.
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CLASA a Vl-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota 10
1 Tractiuni Tn brate din atarnat la bara 5 5 7 8 9 10 11 12 13 14
(nr. executji)
Ridicarea picioarelor ntinse din
2. |atarnat pana la punctul de apucare 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
(nr. executji)
3. |Saritura in lungime de pe loc (cm) 115 120 125 130 135 140 145 150 155 160

B. PROBE SPECIFICE

1. Exercitii liber alese la doua aparate diferite, continand elemente din categoria de clasificare pentru varsta de 12-13 ani (juniori Il nivel 4).

Evaluarea se face dupa Codul de punctaj, acordandu-se prin rotunjire note intregi.
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CLASA a Vll-a
A. PROBE $| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. 2 Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota 10
1 Tractiuni |"n brate din atarnat la bara 5 5 7 8 9 10 11 12 13 14
(nr. executji)
Ridicarea picioarelor intinse din
2. |atarnat pana la punctul de apucare 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
(nr. executji)
3. |[Saritura in lungime de pe loc (cm) 125 130 135 140 145 150 155 160 165 170
B. PROBE SPECIFICE
1. Exercitii liber alese la doua aparate diferite, continand elemente din categoria de clasificare pentru varsta de 12-13 ani (juniori Il nivel 4).
Evaluarea se face dupa Codul de punctaj, acordandu-se prin rotunjire note intregi.
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CLASA a Vlll-a
A. PROBE $| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr. . Valoarea notelor acordate
Probe si norme

crt. Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota 10
Tractiuni in brate din atarnat la bara

1. . 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
(nr. executji)
Ridicarea picioarelor intinse din

2. |atarnat pana la punctul de apucare 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
(nr. executji)

3. |Saritura in lungime de pe loc (cm) 135 140 145 150 155 160 165 170 175 180

B. PROBE SPECIFICE

1. Exercitii liber alese la doua aparate diferite, continand elemente si cerinte din categoria de clasificare pentru varsta de 14-15 ani (juniori I).

Evaluarea se face dupa Codul de punctaj, acordandu-se prin rotunjire note intregi.
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Grup de lucru

PAUNESCU Alin Catalin
DRAGOMIR Petrica
AVRAM Elena Nely
NEAGU Nicolae Emilian
STOICA Marius
ABABEI Radu
DOMNITEANU Teodora
OPREA Laurentiu
VETISAN Dan
GANERA Catalin
TATARU Marius

TOTH Zoltan
PINTRIJEL Cristian
LUPU Cornel llie
SZABO Margareta
CORLACI lonut

M.E.N. - D.G.E.M.I.P.

M.E.N. - I.S.E.

M.E.N. — C.N.E.E.

U.M.F. Tg. Mures

U.N.E.F.S. Bucuresti
Universitatea ,Vasile Alecsandri” Bacau
A.S.E. Bucuresti

[.S.M. Bucuresti

[.S.J. Brasov

L.P.S. ,Nicolae Rotaru” Constanta
C.S.S. Calarasi

C.S.S. Petrosani

C.S.S. nr.5 Bucuresti

C.S.S. Rm. Valcea

L.P.S. Tg. Mures

U.N.E.F.S. Bucuresti
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Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei nationale nr. 3393 / 28.02.2017
MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE

Programa scolara
pentru

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA
INVATAMANT GIMNAZIAL CU PROGRAM SPORTIV INTEGRAT

Disciplina sportiva de specializare:
GIMNASTICA ARTISTICA MASCULINA

Clasele a V-a - a Vlll-a
Grupe incepatori/avansati/performanta

Bucuresti, 2017



Nota de prezentare

Prezentul document contine programa scolard pentru disciplina de Tnvatamant Pregatire
sportivd practicd — disciplina sportiva de specializare GIMNASTICA ARTISTICA MASCULINA,
nivelurile de pregétire INCEPATORI, AVANSATI si PERFORMAN:I'[\ care se aplica in unitati de
invatamant cu program sportiv integrat - clasele a V-a — a Vlll-a.

Programa de Pregétire sportivd practicd este elaborata potrivit noului model de proiectare
curriculara, centrat pe competente, in concordanta cu planul-cadru de Tnvatiamant aprobat prin
O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016. Ea este conceputa pentru grupele de nivel valoric incepatori,
avansati si performanta precizadnd competentele generale si specifice, continuturile aferente varstei
elevilor si stadiului de pregatire, corespunzatoare fiecarei discipline sportive.

Structura programei scolare include, pe langa Nota de prezentare, urmatoarele elemente:
- Competente generale

- Competente specifice si exemple de activitati de Tnvatare

- Continuturi

- Sugestii metodologice

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitafi si atitudini dezvoltate prin
invatare, care permit rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme generale,
in contexte particulare diverse.

Competentele generale vizate la nivelul disciplinei Pregétire sportivd practicd jaloneaza
achizitiile de cunoastere si de comportament ale elevului pentru ntregul ciclu gimnazial. Acestea
concura la: dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice, formarea capacitatii elevilor de valorificare in
intreceri/concursuri, a potentialului dobandit, dezvoltarea spiritului de competitor si a trasaturilor de
personalitate favorabile integrarii in grup. Atingerea acestor finalitati este posibila pe fondul mentinerii
permanente a sanatatii, asigurarii dezvoltarii fizice armonioase si manifestarii unei capacitati motrice
favorabile integrarii sociale.

Competentele specifice sunt derivate din competentele generale, reprezintd etape in
dobandirea acestora si se formeaza pe parcursul unui an scolar. Pentru Tnvataméantul gimnazial cu
program sportiv integrat competentele specifice sunt urmarite pe niveluri de pregatire sportiva. Pentru
realizarea competentelor specifice, Tn programa sunt propuse exemple de activitati de invatare care
valorifica experienta concreta a elevului si care integreaza strategii didactice adecvate unor contexte de
invatare variate.

Continuturile invatarii sunt grupate pe urmatoarele domenii:
- Indici somato-functionali generali

- Deprinderi motrice

- Calitati motrice de baza

- Indici somato-functionali specifici

- Calitati motrice specifice

- Metode si mijloace de dezvoltare

- Elemente si procedee tehnice de baza

- Procedee tehnice specifice, recomandate individual
- Actiuni tactice specifice

- Trasaturi psihice dominante

- Protectie individuala

- Randament sportiv

- Prevederi regulamentare

- Reguli de comportament

Sugestiile metodologice includ strategii didactice, proiectarea activitafii didactice, precum si
elemente de evaluare continua.

n invatamantul sportiv integrat grupele se constituie din elevi apartinand aceleiasi clase sau
din clase diferite, potrivit specificului disciplinei sportive. Grupele de nivel (incepatori, avansati,
performantd) au caracter deschis, promovarile in grupele superioare, realizdndu-se corespunzator
nivelului performantei demonstrata de fiecare elev, la inceputul fiecarui an scolar.

Pregatirea sportiva practica intr-o disciplina sportiva si participarea Tn intreceri/concursuri pun
elevul in situatji concrete de:
o valorificare a potentialului motric, tehnico-tactic, psihic si atitudinal,
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e valorificare a competentelor organizatorice, igienice si de proteciie individuala, specifice
nivelului de pregatire;

e comunicare in termeni specifici disciplinei sportive, cu profesorul/ antrenorul, cu colegii de
grupa/echipa, cu arbitrii si cu adversarii;

e observare a modificarilor de naturd morfologica, functionala si psihica, generate de
procesul de antrenament;

o relationari interpersonale in concordantd cu comportamentele acceptate Tn disciplina
sportiva practicata;

e mediere a situatiilor conflictuale care pot sa apara pe parcursul antrenamentelor sau al
concursurilor;

e congtientizare a relatiei dintre drepturi si obligatii, a implicatiilor legitimarii sportive, ale
unui angajament sau contract, a corelatiei dintre performantele realizate si sustinerea
materiala de care beneficiaza.

In planul-cadru de nvatdmant pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat,
aprobat prin O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016, pregatirea sportiva practica este prevazuta, alaturi de
alte discipline, Tn aria curriculara Educatie fizica, sport si sdnatate cu un volum de ore saptamanal
repartizat pe clase, dupa cum urmeaza:

. I Clasa
Aria curriculara Discipline Vil
Educatie fizica si sport* 2 2 2 2
Educaglevflzvlca, sport si Pregatire sportiva practica 4 4 4 4
sanatate
Optional** 1-2 1-2 1-2 1-2

* Pentru Tnvatamantul gimnazial cu program sportiv integrat, cele 2 ore alocate disciplinei Educafie
fizica si sport se aloca suplimentar disciplinei Pregatire sportiva practica.

** Curriculumul la decizia scolii (CDS) in cazul invatamantului sportiv integrat este dezvoltat pentru
asigurarea optima a pregatirii sportive orientate spre performanta.

Prezenta programa scolara se aplica si in invatamantul sportiv suplimentar. Potrivit
Regulamentului de organizare si functionare a unitatilor de invaiamant cu program sportiv
suplimentar, aprobat prin O.M.E.C.T.S. nr. 5570/7.10.2011, in planul de finvatamant pentru
invatamantul sportiv suplimentar, nivelurile valorice Tncepadtori, avansati si performanta, pregatirea
sportiva practica are un volum de ore saptamanal repartizat pe grupe, astfel:

incepatori Avansati Performanta
Numar de ore saptamanal 4-6-8 8-10-12 12-14-16-18
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Competente generale

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

2. Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de
pregatire

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de
grup, bazat pe respect si pe fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a

potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic
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DISCIPLINA SPORTIVA: GIMNASTICA ARTISTICA MASCULINA

NIVEL VALORIC: INCEPATORI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea corecta a principalelor
notiuni specifice domeniului

Executarea unor acte sau actiuni motrice conform
termenilor specifici enuntati de catre profesor/antrenor
Descrierea elementelor si procedeelor tehnice
efectuate utilizand termenii specifici

Folosirea termenilor specifici de baza in comunicarea
interpersonala si cu profesorul/antrenorul

1.2. Aplicarea principalelor prevederi
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Respectarea Tn pregatire a principalelor prevederi
regulamentare

Respectarea Tn concursuri a principalelor prevederi
regulamentare

Aprecierea respectarii principalelor reguli in intreceri, in
calitate de spectator

2. Aplicarea achizitillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea celor mai importante
mijloace de dezvoltare a capacitatji
fizice proprii

Efectuarea unor sarcini de instruire in concordanta cu
starea de sanatate din momentul desfasurarii activitatii
Respectarea regulilor de angajare a organismului in
efort si de revenire a acestuia dupa efort
Recunoasterea nivelului de dezvoltare a propriei
capacitati de efort

2.2. Compararea reactiilor organismului,
n eforturi de tip diferit

Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip aerob
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip maximal
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip mixt

2.3. Aplicarea unor informatii de
specialitate identificate cu ajutorul
mijloacelor electronice

Utilizarea mijloacelor electronice (telefon, tableta etc.)
pentru culegerea de informatii specifice
Recunoasterea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, la
recomandarea cadrului didactic

Analizarea unor informatji de specialitate identificate cu
ajutorul mijloacelor electronice in vederea aplicarii
acestora

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Integrarea in diferite grupuri,
constituite Tn functie de cerintele
activitatii de pregatire

Efectuarea unor sarcini stabilite pentru pereche
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru grup
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru echipa
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3.2. Indeplinirea unor sarcini specifice
activitatii de pregatire, prin coordonare
cu ceilalti membri implicati

Acordarea de sprijin partenerului in realizarea
elementelor cu grad crescut de dificultate

Actionarea sincronizata cu partenerii in diferite actiuni
motrice

Acordarea de ajutor partenerilor de antrenament n
realizarea sarcinilor de instruire

3.3. Relationarea pozitiva cu antrenori,
parteneri, adversari si arbitri prin
comportament bazat pe fair-play

Descrierea manifestarilor de fair-play in contextul
activitatilor de pregatire si competitionale

Manifestarea atitudinii de respect fata de partenerii de
antrenament

Manifestarea atitudinii de respect fata de adversarii din
ntreceri

Acceptarea neconditionata a deciziilor arbitrilor

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic gi teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Cresterea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice de baza

Efectuarea de exercitii specifice fiecarei calitati motrice
de baza

Efectuarea de exercitii pentru dezvoltarea calitatilor
motrice combinate specifice

Exersarea procedeelor tehnice in regim de manifestare
a calitatilor motrice

4.2. Aplicarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice de baza in actiuni
motrice complexe si in forme adaptate
de Tntrecere/concurs

Exersarea deprinderilor sportive elementare sub forma
de jocuri dinamice, stafete, trasee

Exersarea procedeelor tehnice de bazéa precedate si
urmate de alte deprinderi

Participarea la intreceri sub forma de jocuri dinamice si
stafete

4.3. Integrarea procedeelor tehnice de
baza in actiuni tactice individuale/
colective, in conditii de pregatire/
intrecere

Exersarea principalelor procedee tehnice Tnsusite in
cadrul unor actiuni tactice simple in conditi de
pregatire
Exersarea principalelor procedee tehnice insusite in
cadrul unor actiuni tactice simple in conditi de
intrecere
Alcatuirea si exersarea unor actiuni tehnico-tactice
simple adaptate particularitatilor si  preferintelor
individuale

4.4. Manifestarea in intreceri a
trasaturilor psihice dominante, specifice
disciplinei sportive studiate/practicate

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute in conditii de pregatire

Reglarea propriului comportament Tn raport cu situatiile
aparute Tn Intreceri

Manifestarea darzeniei pentru obtinerea unui rezultat
pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

« dezvoltare fizica armonioasa
o talia112-125cm

e anvergura egala cu talia

« greutate corporald 18-24 kg
o tesut adipos 12-13 %

« alergare
e sariturad
2. Deprinderi motrice « tractiune-impingere
« echilibru
« cafarare-escaladare
e Viteza
- de deplasare
- de executie
- dereactie
« Forta

3. Calitati motrice de baza

- generala dinamica
« Coordonarea

- coordonarea segmentelor vizual-motrica, a

segmentelor fata de corp si a corpului in spatiu

« Rezistenta

- la efort anaerob
« Mobilitatea

- _mobilitatea si stabilitatea tuturor articulatiilor

4. Indici somato-functionali
specifici

« troficitate musculara

« diametru biacromial mai mare decét diametrul
bitrohanterian

« greutatea mai mica decat numarul centimetrilor Tnal{imii
peste metru

« adaptarea la efort a sistemelor cardio-muscular si
respirator

5. Calitati motrice specifice

« viteza de deplasare pe distante scurte

o viteza de executie a unor migcari singulare si inlantuite

« forta exploziva a musculaturii membrelor abdomenului si
spatelui

« coordonare vizual-motrica

e coordonarea segmentelor si corpului in pozitii variate

« mobilitatea statica si dinamica in articulatiile coxo-
femurale, scapulo-humerale si a coloanei vertebrale

« rezistenta la eforturi mixte

6. Metode si mijloace de dezvoltare

« afortei explozive in diferite regiuni

« avitezei de reactie, de executie, de deplasare
« arezistentei la eforturi aerobe

« acoordonarii

« a mobilitatii si supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

a) Sol
« elemente acrobatice statice:
- podul
- sfoara laterala si Tnainte
« pozitii cu caracter de echilibru:
- cumpana inainte
- cumpana inapoi
- cumpana laterala
- stand pe omoplat;
- stand pe cap
- stand pe maini
« elemente acrobatice dinamice:
- rulare din ghemuit in ghemuit
- rulare Tnainte din culcat facial
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- cilindru Tnainte

- rostogolire Thainte din ghemuit

- rostogolire Tnainte din departat in departat
- rostogolire Tnapoi cu genunchii Intinsi

- rostogolire Tnapoi Tn ghemuit (variante)

- indreptare de pe cap

- roata laterala spre stanga si spre dreapta
- roata intoarsa

- rasturnare Tnainte pe un picior

- rasturnare inapoi

b) Cal cu ménere (capra)

sprijin pe cal, trecerea picioarelor printre brate Tn sprijin
inapoi si revenire

deplasare n sprijin n jurul calului

jocuri pe aparat

cercuri transversale la capatul calului

cercuri cu ingraditori de miscare

cercuri in trenajor

cercuri la capra

cercuri duble la capra

balansuri peste si inapoi la cal

c¢) Inele

priza

pozitia de atarnat

balansul inainte-inapoi

elementul tehnic luméanarea (atarnat-rasturnat)
rasucirile

coborérile simple la balans Thapoi

coborérile prin salt

d) Sarituri

elanul si alergarea specifica

bataia pe trambulina

aterizarea

bataie, zbor | si sprijinul mainilor pe aparat
saritura departat peste capra

saritura in sprijin pe lada Tn lungime si saritura n
adancime cu aterizare pe saltea

saritura prin rasturnare la saltele inalte

saritura prin rasturnare la cal

variante de sarituri in functie de evolutia nivelului de
pregatire al sportivilor din grupa de incepatori

e) Paralele

nB

priza pe aparat

pozitiile de sprijin

balansurile Tn sprijin pe brate

urcarea prin indreptare n sprijin asezat departat

stdnd pe maini

variante de coborare la balans fnainte si Tnapoi

jocuri pe aparat

ara

priza la aparat

pozitiile de atarnat si balansurile

indreptarile in sprijin

roata pe talpi

Nota: La sféarsitul perioadei de pregatire in grupa de
incepétori sportivul trebuie sa indeplineasca cerintele
minime de abordare a categoriei a ll-a. Elevii sportivi cu
reale calitati pentru gimnastica de performanta care isi
fnsusesc mai repede cerintele tehnice pe cele 6 aparate
de baza pot sa abordeze urmatoarea etapa de pregatire
si sa treacd in grupele de avansati mai repede decét
prevede programa.
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8. Procedee tehnice specifice,

recomandate individual dupa caz
9. Actiuni tactice specifice dupa caz
tenacitate

10. Trasaturi psihice dominante

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
concentrare

stapanire de sine

curaj

incredere in posibilitatile de afirmare

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului Tn
executii

12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza performanta

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

specificul autocaracterizarii si evaluarii randamentului
personalizarea echipamentului de concurs
caracteristicile materialelor si echipamentului de concurs
performante

criterii de analiza

specificul analizei de caz si a autoanalizei

13. Prevederi regulamentare

regulament de concurs

principalele abateri de la prevederile regulamentare si
consecintele acestora

semnificatia comenzilor, semnalizarilor arbitrilor si a
aparaturii de specialitate

14. Reguli de comportament

relatii specifice de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si arbitru
comportamentul Tn concurs

situatiile critice din concurs

relatiile cu oficialii concursului

criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: GIMNASTICA ARTISTICA MASCULINA

NIVEL VALORIC: AVANSATI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Folosirea terminologiei de
specialitate in relationarea cu partenerii
de activitate

Actionarea in conformitate cu terminologia utilizata de
profesor

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu colegii

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu arbitrii Tntrecerilor/concursurilor

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Descrierea consecintelor abaterilor de la prevederile
regulamentelor

Exersarea structurilor motrice specifice in conditii
similare prevederilor regulamentare

Respectarea Tn concursuri a prevederilor
regulamentare

2. Aplicarea achizitiillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Alegerea celor mai eficiente
mijloace de dezvoltare a capacitatji
fizice proprii

Asigurarea pregatirii personale prin respectarea
consecventa a unui regim de viata sanatos
Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a
capacitatii fizice cu cei optimi pentru disciplina sportiva
practicata

Aplicarea metodelor specifice de dezvoltare a calitatilor
motrice

2.2. Analizarea reactiilor organismului,
in eforturi de tip diferit

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii si
cardiace dupa eforturile de tip aerob

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip anaerob
Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip mixt

2.3. Punerea in practica a unor
informatji de specialitate selectate cu
ajutorul mijloacelor electronice

Identificarea celor mai eficiente mijloace din mediul
virtual pentru dezvoltarea capacitatii motrice
Receptionarea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, din
proprie initiativa

Selectarea unor informatji de specialitate cu ajutorul
mijloacelor electronice in vederea aplicarii acestora
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Actionarea eficienta in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Respectarea regulilor de comunicare civilizata in relatia
cu coechipierii, adversarii, arbitrii, spectatorii
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru pereche, grupa, echipa
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru concurs

3.2. Realizarea de sarcini specifice
activitatii de pregatire si competitionale,
prin colaborare cu ceilal{i membri
implicati

Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare Tn organizarea si desfasurarea pregatirii
Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare Tn organizarea si desfasurarea
intrecerilor/concursurilor sportive (component al unei
echipe, arbitru de linie, scorer etc.)

Indeplinirea rolurilor de conducere sau de subordonare
in organizarea si desfasurarea concursurilor

3.3. Manifestarea unui comportament
bazat pe fair-play fata de antrenori,
parteneri, adversari si arbitri

Exersarea unor comportamente fair-play in activitatile
de pregatire

Manifestarea unor comportamente fair-play in
activitatile competitionale

Manifestarea constanta a unui comportament fair-play
in activitatile cotidiene

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. imbunétatirea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice specifice disciplinei
sportive practicate

Realizarea unor valori crescute ale indicatorilor de
volum si de intensitate a efortului

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii fiecarei calitati
motrice

4.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea procedeelor tehnice in lectiile de pregatire
Aplicarea procedeelor tehnice in competitii
Exersarea unor procedee tehnice adaptate
particularitatilor individuale

4.3. Initierea de actjuni tactice
individuale/ colective, Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice colective
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice
individuale/colective in conditii de adversitate

4.4. Manifestarea in intreceri si
concursuri a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Acceptarea deciziilor arbitrilor si evitarea discutiilor
contradictorii cu coechipierii si antrenorii in timpul
pregatirii si competitiilor

Manifestarea in concursuri a dorintei de victorie
Manifestarea darzeniei si perseverentei pentru
obtinerea unui rezultat pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

e aspect armonios

» torace globulos

e centura scapulara puternica
e dezvoltare armonioasa

e capacitate maxima aeroba
« elasticitate toracica

o capacitate vitala

2. Deprinderi motrice

« alergarea

e saritura

e prinderea

o tractiunea-impingerea
o echilibru

« catarare-escaladare

3. Calitati motrice de baza

e Viteza
- de deplasare
- de executie
- de reactie
o« Forta
- absoluta
- exploziva
o« Coordonarea
- coordonarea vizual motrica
- coordonarea segmentelor fata de corp
- coordonarea corpului in spatiu
« Rezistenta
- la efort anaerob
- la efort mixt
« Mobilitatea
- stabilitate articulara

4. Indici somato-functionali specifici

o talia120-135cm

e greutatea cu 8-10 kg mai mult decat marimea
centimetrilor taliei, minus 100

e tesutadipos 12-13 %

« diametrul biacromial mai mare cu 7-8 cm decéat cel
bitrohanterian

« dezvoltare fizica estetica

5. Calitati motrice specifice

« viteza de reactie la stimuli chinestezici

« viteza de executie in regim de coordonare

» forta absoluta a flexorilor palmari si a extensorilor
bratelor

» forta exploziva a membrelor superioare si inferioare

» forta izometrica

« rezistenta in regim de forta

« coordonare a actiunilor in pozitii neobisnuite si fata de
aparate

« mobilitate statica si dinamica a articulatiilor

6. Metode si mijloace de dezvoltare

« afortei maxime, explozive, in diferite regiuni
« avitezei de reactie, de executie

« arezistentei la eforturi anaerobe si mixte

e acoordonarilor complexe

« a mobilitatii si supletei musculare

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

A) Elementele tehnice pentru cele sase aparate,
conform programei F.R.G. pentru categoriile a ll-a si a
lll-a - Juniori lll Nivel 2 (10-11 ani)
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Cerinte la sol

1. Din stand cu fata spre directia A-C: elan si rasturnare
fnainte

2. Rostogolire inainte grupat si indreptare de pe cap

3. Pas si stand pe maini mentinut, rostogolire Thainte cu
picioarele intinse in stand

4. Coborarea bratelor lateral cu pas inainte si forfecare in
stand cu un picior inainte si cumpana nainte mentinut

5. Ridicarea corpului in stand cu ntoarcere de 45° in
directia C-D

6. Elan si salt Thainte grupat

7. Saritura cu 1/1 Intoarcere si rostogolire Thainte Tn stand
departat bratele lateral

8. Coborare n sfoara si trecere in culcat facial

9. Trecere pe genunchi si urcare in stand pe maini urmat
de intoarcere de 135°

10. Pe directia D-B elan si ronda flic salt Tnapoi grupat sau
intins

Cerinte la capra

1. Din stand cu fata la aparat, saritura si doua cercuri in
lateral spre dreapta

2. intoarcere 90° pe bratul stang spre stanga si doua
cercuri transversale in zona 1

3. Intoarcere 90° pe bratul drept spre stanga si doua
cercuri in lateral

4. Intoarcere 90° pe bratul drept spre stanga (1/2 surub) in
sprijin transversal si doua cercuri transversale in zona 1

5. Coborare prin ocolire german

Cerinte la inele

1. Din atarnat, luarea elanului si balans Thapoi la orizontala
inelelor, balans Tnainte cu trecerea Tn atarnat rasturnat
Tndoit

2. Intinderea corpului, trecere in atarnat si balans inapoi la
orizontala inelelor, balans Thainte la orizontala inelelor

3. Balans inapoi la orizontala inelelor gi rasucire inainte cu
corpul intins Tn atarnat rasturnat

4. Atarnat rasturnat indoit, rasucire Thapoi si coborare prin
salt Tnapoi intins

Cerinte la sarituri

Se va executa rasturnare prin stand pe maini, o singura

saritura, la masa de sarituri (inaltimea de 1,10 m)

Cerinte la paralele

1.Din elan saritura intre bare si indreptare lunga joasa in
sprijin si balans Tnapoi in sprijin plutitor

2. Lansare Tn atarnat, indreptare lunga joasa, balans
inapoi, balans Tnainte si balans in stand pe maini
mentinut

3. Balans inainte, lasare Thapoi si indreptare Tn sprijin
asezat departat, schimbarea prizelor Thaintea coapselor
si trecere din forta in stand pe maini mentinut (brate
intinse si corp Indoit)

4. Balans inainte si saritura peste o bara,cu intoarcere
180° in stand

Cerinte la bara fixa

1.Din atérnat, luarea elanului si balans Thapoi Tn sprijin
plutitor peste orizontala

2. Roata Tnapoi n sprijin subbalansare in atarnat si balans
napoi

3. Balans inainte si indreptare in sprijin

4. Balans inapoi n sprijin plutitor, lansare in atarnat, balans
inainte si salt inapoi intins
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B) Categoria a lll-a - Juniori Il Nivel 3 (12-13 ani)
Cerinte la sol

1. Salt inapoi intins

2. Rasturnare inainte urmata de salt inainte

3. Stand pe maini din forta mentinut

4. Sfoara

Cerinte cal cu ménere

1. Doua cercuri pe ménere legate

2. Transport lateral sau transversal

3. Doua cercuri transversale legate

4. Ocolire germana

Cerinte la inele

1. Stdnd pe maini marcat

2. Balans Tnapoi in sprijin echer

3. 2 rasuciri Tnapoi legate

4. Coborére salt intins la nivelul inelelor

Cerinte la sarituri

Se va executa o saritura din grupa lll conform F.I.G.
Cerinte la paralele

1. Lansare Moy

2. Din sprijin echer stand pe maini din fortd mentinut
3. Vals inainte

4. Coborére prin salt inapoi intins — pentru salt inainte este
permis un balans in plus

Cerinte la bara

. Din elan indreptare n sprijin

. Gigantica inainte

. Gigantica inapoi

. Coborére prin salt

A WON P

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

dupa caz

9. Actiuni tactice specifice

« variante de adaptare a executiilor elementelor tehnice
de dificultate si mare dificultate la particularitatile
individuale (calitati si defecte)

« variante de compozitia exercitiilor liber alese Tn functie
de scopul urmarit (punctaj individual, punctajul echipei,
executie de risc)

« variante de adaptare a executiilor in functie de calitatea
aparatelor din concurs, de maniera de arbitraj si de
factorii ambiantj

10. Trasaturi psihice dominante

« tenacitate

« eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
e concentrare

« atentie distributiva

e CUraj

o stapanire de sine

« increderea in posibilitatile de afirmare

« dorinta de victorie si autodepasire

11. Protectie individuala

« tehnici de reechilibrare

o modalitati de atenuare a socurilor

« cunostinte si informatii despre:
- importanta ,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere

« tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului
in executii
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12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza performanta

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

componentele autocaracterizarii, nivelului de pregatire
caracteristicile materialelor si echipamentului de
concurs performante

criterii de analiza

specificul analizei de caz si al autoanalizei

13. Prevederi regulamentare

regulament de concurs
greseli de arbitraj
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

relatii de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si
arbitru

comportamentul in concurs

situatiile critice din concurs

criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: GIMNASTICA ARTISTICA MASCULINA

NIVEL VALORIC: PERFORMANTA

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in
diferite situatii de comunicare proprii
antrenamentelor si concursurilor

Comentarea unor evenimente sportive cu precadere
din domeniul disciplinelor sportive practicate
Prezentarea, in cadrul sedintelor de analiza, a cauzelor
care au influentat rezultatul din concurs

Receptarea concluziilor profesorului/antrenorului cu
privire la participarea in competitie, acceptarea lor si
aplicarea acestora in activitatile de pregatire

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare pentru cresterea
eficientei actiunilor proprii

Utilizarea sistemului de semnale vizuale si auditive
specifice arbitrajului din disciplinele sportive insusite
Exersari in lectia de pregatire, cu arbitraj prestat de
catre profesor/antrenor sau coleg

Indeplinirea functiei de arbitru in lectia de pregatire,
respectand toate prevederile regulamentare

2. Aplicarea achizitiillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea mijloacelor si metodelor
specifice si nespecifice domeniului
pentru propria dezvoltare fizica si
psihica

Asigurarea  eficientei  pregatirii  personale  prin
respectarea consecventa a unui regim de viata sanéatos
Efectuarea programelor de refacere a organismului
dupa antrenamente si concursuri

2.2. Folosirea mijloacelor electronice
pentru culegerea informatiilor necesare
dezvoltarii capacitatii motrice generale
si specifice disciplinei sportive
practicate

Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru
imbunatatirea capacitatii de performanta

Realizarea, prin mijloace electronice, a schimbului de
informatii specifice cu sportivi care practicd aceeasi
disciplina

Culegerea si stocarea, prin mijloace electronice, a
informatiilor referitoare la clasamente, recorduri, durata
stagiilor de pregatire, varstele performantelor etc. in
vederea utilizarii acestora

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Relationarea adecvata in diferite
grupuri, constituite Tn functie de

Adoptarea unor comportamente echilibrate pe
parcursul unor activitati de pregatire si in competitii
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cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

sportive

Participarea, prin conduita proprie, la asigurarea unui
climat optim de comunicare si cooperare in diferite
grupuri de lucru stabile sau constituite ad-hoc
Acceptarea si aplicarea in concurs a sarcinilor stabilite
de catre profesor/antrenor, contribuind si la
sustinerealincurajarea/atentionarea partenerilor

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice
activitatilor de pregatire si
competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicati

Respectarea deciziilor in rolurile de subordonare
Consultarea membrilor grupului in luarea deciziilor Tn
exercitarea rolului de conducere

Asigurarea obiectivitatii si caracterului constructiv al
opiniilor referitoare la membrii grupului

3.3. Manifestarea stabila a unui
comportament bazat pe fair-play fata de
antrenori, parteneri, adversari si arbitri

Efectuarea programului de pregatire cu respectarea
regulilor de fairplay fatd de profesor/antrenor si
parteneri
Participarea la activitati de pregatire desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play
Participarea la competitiile sportive desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii calitatilor
motrice

Exersarea de actiuni motrice specifice corespunzatoare
dezvoltarii capacitatii de performanta

Efectuarea procedeelor metodice specifice de
dezvoltare a calitatilor motrice dominante in realizarea
performantei in proba/postul/disciplina sportiva

4.2. Valorificarea potentialului tehnic in
activitatea de pregatire si in cea
competitionala

Participarea la concursuri/competitii desfagurate in fata
suporterilor/spectatorilor

Exersarea cu volum crescut si Th conditii diferite de
solicitare a organismului, a procedeelor tehnice cele
mai eficiente pentru cresterea performantei in concurs
Utilizarea arsenalului tehnic corespunzator
probei/postului/particularitatilor individuale

4.3. Finalizarea de actiuni tactice
individuale si colective, in conditii de
pregatire si de de concurs

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale/
colective in conditii de competitie

Exersarea unor actiuni tactice variate

Exersarea sistematica a actiunilor tactice care
corespund particularitatilor individuale

4.4. Manifestarea, pe intreaga durata a
concursului a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Comunicarea civilizata in relatia cu coechipierii,
adversarii, arbitrii, spectatorii

Manifestarea constanta Tn pregatire a increderii in
fortele proprii, a darzeniei si perseverentei
Manifestarea in concursuri a dorintei de a invinge, a
responsabilitatii, a stapanirii de sine si a increderii in
forta grupului din care face parte
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CONTINUTURI

Domenii

Nivelul valoric - PERFORMANTA

1. Indici somato-functionali generali

dezvoltare fizica estetica

aspect robust cu musculatura globuloasa

raport talie-greutate

optimizarea functionala a sistemelor cardio-vascular,
respirator, neuromuscular si metabolic

2. Deprinderi motrice

mers
alergare

saritura
prindere-apucare
echilibru

catarare
escaladare

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de executie si de reactie in regim de indeménare
si forta

Forta

- absoluta

Coordonarea

- coordonare in regim de viteza si forta

Rezistenta

- la efort anaerob

- la efort mixt

Mobilitatea

- statica si dinamica in articulatiile coxofemurale,
scapulohumerale si ale coloanei vertebrale

4. Indici somato-functionali specifici

aspect corporal estetic

bazin Tngust, torace globulos, diametru biacromial marit
membre inferioare mai lungi decét trunchiul

tesut adipos redus

putere maxima anaeroba

profil neuro-motor echilibrat

5. Calitati motrice specifice

forta palmara 60-70% din greutatea corporala

forta scapulara 80-100% din greutatea corporala

forta lombara 200-220% din greutatea corporala

forta izometrica a musculaturii membrelor superioare si
a abdomenului

forta exploziva a musculaturii membrelor inferioare
coordonare vizual-motrica

perceptie spatiala

reactivitate motrica

rezistenta musculara locala in regim de forta
rezistenta la efort anaerob si mixt

mobilitate statica la nivelul articulatjiilor coxofemurale si
scapulohumerale

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei maxime, explozive, in diferite regiuni

a vitezei de reactie, de executie

a rezistentei la eforturi anaerobe si mixte

a coordonarii complexe, specifice elementelor de mare
dificultate

a mobilitatii si supletei musculare

A) Categoria a ll-a - Juniori lll, Nivel 4 (14 - 15 ani)
Cerinte la sol

1. Salt inapoi cu intoarcere de cel putin 1/1
7. Elemente si procedee tehnice de 2. Din sprijin echer departat stdnd pe maini mentinut
baza 3. Rasturnare inainte salt inainte intins.
4. Ronda, rasturnare Thapoi, saritura cu intoarcere 1/2 si
salt inainte
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Cerinte la cal cu ménere

1. Un cerc pe maner

2. Un stokli direct A sau B sau coroana

3. Un transport transversal minim 1/3, inainte sau Tnapoi

4. Coboréare valoare minim B

Cerinte la inele

1. Din stand pe maini, lansare inainte sau Thapoi

2. Planga Tnapoi

3. Din sprijin echer mentinut, stand pe méini din forta
mentinut (este permisa departarea picioarelor)

4. Coboréare, minim dublu salt Thapoi.

Cerinte la sarituri (masa de sarituri, inaltimea 1,25 m)

- Tn concursul pe echipe sau concursul individual
compus se vor executa doua sarituri din grupa Il (stand
pe maini salt grupat) si IV sau V

- Infinalele pe aparate se vor executa doua sarituri
diferite din grupele Ill (stand pe maini salt grupat) si IV
sau V, media dintre cele doua sarituri constituind nota
finala

Cerinte la paralele

1. Indreptare progresiva (,finlandeza” pe brate)

2. Salt sub in sprijin plutitor

3. Moy

4. Coborére prin salt

Cerinte la bara

Endo sau variante de Endo

Stalder

Gigantica Tnapoi si schimb in gigantica inainte.

Coborére valoare minim B

rprwONE

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

dupa caz
elemente originale — creatii de elemente sau legari noi

9. Actiuni tactice specifice

« variante de concepere a exercitiilor liber alese pentru a
pune in valoare calitatile proprii, elementele
spectaculoase si realizarea impresiei artistice

« variante de stabilire a dificultatii exercitiului liber ales gi
a punctajului de notare in functie de locul in
clasamentul individual, punctajul minim necesar echipei
sau calificarii Tn finalele pe aparate

« variante de executii in functie de ordinea de intrare la
aparate

10. Trasaturi psihice dominante

« tenacitate

« eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
e concentrare

« atentie distributiva

e CuUraj

o stapanire de sine

e sustinerea coechipierilor

« incredere in posibilitdtile de afirmare

« stabilitate emotionala

e asumarea riscurilor

11. Protectie individuala

« tehnici de reechilibrare

« modalitati de atenuare a socurilor

« cunostinte si informatii despre:
- importanta ,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere

« tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului
in executii
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« factorii care conditioneaza instruirea

« cauzele care reduc randamentul

« criterii de apreciere a randamentului

12. Randament sportiv » specificul autocaracterizarii, caracterizarii si evaluarii
randamentului

« criterii de analiza a rezultatelor

» specificul analizei de caz

o regulament de Intrecere
13. Prevederi regulamentare o greseli de arbitraj
« abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

« comportamentul in intrecere

« situatiile critice din intrecere

« relatii specifice de subordonare

« caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa, arbitru
« criteriile de evaluare a arbitrajelor

o greseli frecvente

14. Reguli de comportament

Sugestii metodologice

Lectia de antrenament sportiv este o creatie a fiecarui cadru didactic de specialitate, ce
trebuie sa reflecte competentele sale profesionale, capacitatea, deosebit de importanta, de a se
adapta conditiilor concrete de desfasurare a activitatii didactice si particularitatilor elevilor, ajutandu-se
de o serie de Indrumari/ sugestii metodologice, oferite prin aceasta programa, astfel:

« desfasurarea permanenta a unei activitaii de selectie a copiilor si elevilor cu aptitudini,
prin observare si evaluari obiective a unui numar cat mai mare de subiecti, acordand
atentie componentelor fizico-motrice cu un pregnant caracter de determinare genetica,
cum ar fi dimensiunile longitudinale ale corpului, conformatia scheletului, indicii de viteza
de reactie si de executie, capacitatile coordinative si predominanta unor caractere
temperamentale; STAREA DE SANATATE ESTE CRITERIUL ELIMINATORIU!;

« asigurarea pe parcursul procesului de pregatire sportiva a unei selectii continue, avand ca
termen obiectiv pentru promovare in grupe de nivel superior varsta psihologica si
fiziologica, parametrii motrici conditionali ai performantei si nivelul performantei obtinute Tn
concurs;

o abordarea activitatilor de invatare din punctul de vedere al centrarii procesului educativ pe
formarea competentelor prevazute de programa;

« analiza atenta si responsabilitatea profesorului/antrenorului in determinarea specializarii
sportivului pe proba sau post, astfel incat sa asigure acestuia posibilitati maxime de
valorificare a potentialului personal;

« alegerea celor mai potrivite mijloace, metode si procedee metodice, in functie de
obiectivele urmarite, particularitatile de varsta, gen si nivel de pregatire;

« intelegerea antrenamentului sportiv ca un proces de adaptare si readaptare permanenta
la stimuli progresivi ca intensitate, volum si complexitate, cu precadere pe linia factorilor
care conditioneaza capacitatea generala de performanta;

e asigurarea continuitatii procesului de pregatire sportiva pe durata intregului an, in
invatamantul sportiv integrat si suplimentar, in functie de obiectivele de performanta
stabilite/ calendarul competitional,

« asigurarea unui volum optim de concursuri pentru fiecare grupa de pregatire, astfel incat
pregatirea sa fie motivanta si obiectivizata sistematic prin rezultatele din competitii;

e asigurarea progresiva, pe masura cresterii solicitarii din antrenamente si concursuri, a
mijloacelor de sustinere energetica, refacere si de recuperare;

« asigurarea sistematica a controalelor medico-sportive, in functie de rezultatele carora sa
se adapteze procesul de instruire;

« sprijinirea materiala (alimentatie, echipament performant, distinctii, premii) a elevilor cu
performante sportive deosebite;

« utilizarea judicioasa a bazei materiale si a resurselor materiale.

Probele de aptitudini pentru selectia in vederea constituirii/completarii claselor cu
program sportiv/grupelor de pregatire sportiva reprezinta atat criterii de admitere la constituirea
claselor, céat si probe de selectie pentru completarea claselor si grupelor de pregéatire sportiva. De
asemenea, acestea vor fi utilizate ca si criterii de promovare de la un an de studiu la altul in cazul
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elevilor din invataméantul sportiv integrat, conform O.M.E.C.T.S. nr. 5568/2011 si O.M.E.C.T.S. nr.
5570/2011.

La clasele cu program sportiv din Tnvatamantul gimnazial, catedrele/profesorii pot stabili
pentru fiecare grupa si pentru fiecare semestru si alte instrumente de evaluare (probele de control)
care sa vizeze calitatile motrice dominante in disciplina sportiva respectiva, raportate la probele de
selectie, nivelul de stapanire a unor procedee tehnice si dupa caz a actiunilor tactice, cat si
capacitatea globala de performanta, astfel incat sa poata acorda cate patru note pe semestru, inclusiv
pentru elevii cupringi in clasele ,mozaic”.

Proiectarea didactica atat in tnvatamantul sportiv integrat cat si in cel suplimentar, pentru
grupele de incepatori,avansati si performanta — clasele a V-a — a Vlll-a, poate fi realizatd sub forma
planificarii anuale, pe mezocicluri, microcicluri si unitati de invatare, specifice antrenamentului sportiv.
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PROBELE DE APTITUDINI PENTRU SELECTIA iN VEDEREA CONSTITUIRI/COMPLETARII
CLASELOR CU PROGRAM SPORTIV/GRUPELOR DE PREGATIRE SPORTIVA

CLASA a V-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr.
crt.

1.

Probe si norme Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota 10

Tractiuni in brate din atarnat
la bara (nr. executii)

Ridicarea picioarelor intinse
2. | din atarnat pana la punctul de 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
apucare (nr. executii)

3. (Srf]‘;”“ra inlungime de peloc |, 5, 1.25 130 | 135 | 140 | 145 | 150 | 155 | 1.60 1,65

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

B. PROBE SPECIFICE

1. Exercitiu liber ales, la doua aparate diferite, contindnd elemente din categoria de clasificare pentru varsta de 11 ani, juniori Ill, nivel Il.
Evaluarea se face dupa codul de punctaj al Federatia Roméana de Gimnastica Artistica Sportiva, acordandu-se prin rotunjire note intregi.

Note 10 9 8 7 6 5
Punctaj Peste 24 puncte 20-24 puncte 16-19,950 puncte | 12-15,950 puncte 10-11,950 puncte Sub 10 puncte
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CLASA a Vl-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

cht[' Probe si norme Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota 10
Tractiuni n brate din

1. | atarnat la bara (nr. 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
executii)

Ridicarea picioarelor
2 intinse din atarnat pana la

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
punctul de apucare (nr.
executii)

3, E)i”(tr‘:];a in lungime de pe 1,30 1,35 1,40 1,45 1,50 1,55 1,60 1,65 1,70 1,75

B. PROBE SPECIFICE

1. Exercitiu liber ales, la doua aparate diferite, continand elemente din categoria de clasificare pentru varsta de 12 ani, juniori Il, nivel Ill.
Evaluarea se face dupa codul de punctaj al Federatia Roméana de Gimnastica Artistica Sportiva, acordandu-se prin rotunjire note intregi.

Note 10 9 8 7 6 5
Punctaj Peste 24 puncte 20-24 puncte 16-19,950 puncte 12-15,950 puncte 10-11,950 puncte Sub 10 puncte
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CLASA a Vll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

(I:\lrrt. Probe si norme Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota 10
1, | Tractiuniinbrate din =~ 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
atarnat la bara (nr. executii)
Ridicarea picioarelor
5 intinse din atarnat pana la 7 8 9 10 11 12 13 16 17 18
punctul de apucare (nr.
execultii)
3. f)i”(t:qr)a in lungime de pe 1,50 | 1,55 | 1,60 1,65 1,70 1,75 170 | 1,75 | 1,80 1.85

B. PROBE SPECIFICE

1. Exercitiu liber ales, la doua aparate diferite, contindnd elemente din categoria de clasificare pentru varsta de 13 ani, juniori Il, nivel IIl.
Evaluarea se face dupa codul de punctaj al Federatia Roméana de Gimnastica Artistica Sportiva, acordandu-se prin rotunjire note intregi.

Note 10 9 8 7 6 5
Punctaj Peste 24 puncte 20-24 puncte 16-19,950 puncte 12-15,950 puncte 10-11,950 puncte Sub 10 puncte
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CLASA a Vlll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

(I:\Irrt. Probe si norme Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota 10
1, | Tractiuniin brate din atarat | g 9 10 11 12 13 14 15 16 17
la bara (nr. executii)
Ridicarea picioarelor intinse
2. | din atarnat pana la punctul 7 8 9 10 11 12 13 16 17 19
de apucare (nr. executii)
3. E)i”(tr‘r‘];a in lungime de pe 1,50 | 1,60 | 1,65 | 1,70 1,75 1,80 1,85 1,90 | 1,95 2.00

B. PROBE SPECIFICE

1. Exercitiu liber ales, la doua aparate diferite, continand elemente din categoria de clasificare pentru varsta de 14 ani, juniori Il, nivel IV.
Evaluarea se face dupa codul de punctaj al Federatia Roméana de Gimnastica Artistica Sportiva, acordandu-se prin rotunjire note intregi.

Note 10 9 8 7 6 5
Punctaj Peste 24 puncte 20-24 puncte 16-19,950 puncte 12-15,950 puncte 10-11,950 puncte Sub 10 puncte
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Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei nationale nr. 3393 / 28.02.2017
MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE

Programa scolara
pentru disciplina

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

INVATAMANT GIMNAZIAL CU PROGRAM SPORTIV INTEGRAT
Disciplina sportiva de specializare: GIMNASTICA RITMICA

Clasele a V-a - a Vlll-a
Grupe incepatori/avansati/performanta

Bucuresti, 2017



Nota de prezentare

Prezentul document contine programa scolard pentru disciplina de Tnvatamant Pregatire
sportivd practicd — disciplina sportivd de specializare GIMNASTICA RITMICA, nivelurile de
pregdtire INCEPATORI, AVANSATI si PERFORMAN]'[\ care se aplica in unitati de Tnvatamant cu
program sportiv integrat - clasele a V-a — a Vlll-a.

Programa de Pregétire sportivd practicd este elaborata potrivit noului model de proiectare
curriculara, centrat pe competente, in concordanta cu planul-cadru de Tnvatiamant aprobat prin
O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016. Ea este conceputa pentru grupele de nivel valoric Tncepétori,
avansati si performanta precizadnd competentele generale si specifice, continuturile aferente varstei
elevilor si stadiului de pregatire, corespunzatoare fiecarei discipline sportive.

Structura programei scolare include, pe langa Nota de prezentare, urmatoarele elemente:
- Competente generale

- Competente specifice si exemple de activitati de Tnvatare

- Continuturi

- Sugestii metodologice

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitafi si atitudini dezvoltate prin
invatare, care permit rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme generale,
in contexte particulare diverse.

Competentele generale vizate la nivelul disciplinei Pregétire sportivd practicd jaloneaza
achizitiile de cunoastere si de comportament ale elevului pentru ntregul ciclu gimnazial. Acestea
concura la: dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice, formarea capacitatii elevilor de valorificare in
intreceri/concursuri, a potentialului dobandit, dezvoltarea spiritului de competitor si a trasaturilor de
personalitate favorabile integrarii In grup. Atingerea acestor finalitati este posibila pe fondul mentinerii
permanente a sanatatii, asigurarii dezvoltarii fizice armonioase si manifestarii unei capacitati motrice
favorabile integrarii sociale.

Competentele specifice sunt derivate din competentele generale, reprezinta etape in
dobandirea acestora si se formeaza pe parcursul unui an scolar. Pentru Tnvataméantul gimnazial cu
program sportiv integrat competentele specifice sunt urmarite pe niveluri de pregatire sportiva. Pentru
realizarea competentelor specifice, Tn programa sunt propuse exemple de activitati de invatare care
valorifica experienta concreta a elevului si care integreaza strategii didactice adecvate unor contexte de
invatare variate.

Continuturile invatarii sunt grupate pe urmatoarele domenii:
- Indici somato-functionali generali

- Deprinderi motrice

- Calitati motrice de baza

- Indici somato-functionali specifici

- Calitati motrice specifice

- Metode si mijloace de dezvoltare

- Elemente si procedee tehnice de baza

- Procedee tehnice specifice, recomandate individual
- Actiuni tactice specifice

- Trasaturi psihice dominante

- Protectie individuala

- Randament sportiv

- Prevederi regulamentare

- Reguli de comportament

Sugestiile metodologice includ strategii didactice, proiectarea activitaii didactice, precum si
elemente de evaluare continua.

n invatamantul sportiv integrat grupele se constituie din elevi apartinand aceleiasi clase sau
din clase diferite, potrivit specificului disciplinei sportive. Grupele de nivel (incepatori, avansati,
performantd) au caracter deschis, promovarile in grupele superioare, realizdndu-se corespunzator
nivelului performantei demonstrata de fiecare elev, la inceputul fiecarui an scolar.

Pregatirea sportiva practica intr-o disciplina sportiva si participarea Tn intreceri/concursuri pun
elevul in situatji concrete de:
o valorificare a potentialului motric, tehnico-tactic, psihic si atitudinal,
o valorificare a competentelor organizatorice, igienice si de protectie individuala, specifice
nivelului de pregatire;
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e comunicare in termeni specifici disciplinei sportive, cu profesorul/ antrenorul, cu colegii de
grupa/echipa, cu arbitrii si cu adversarii;

e observare a modificarilor de natura morfologica, functionala si psihica, generate de
procesul de antrenament;

e relationari interpersonale in concordantd cu comportamentele acceptate in disciplina
sportiva practicata;

e mediere a situatiilor conflictuale care pot sa apara pe parcursul antrenamentelor sau al
concursurilor;

e congtientizare a relatiei dintre drepturi si obligatii, a implicatiilor legitimarii sportive, ale
unui angajament sau contract, a corelatiei dintre performantele realizate si sustinerea
materiala de care beneficiaza.

In planul-cadru de Tnvatdmant pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat,
aprobat prin O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016, pregatirea sportiva practica este prevazuta, alaturi de
alte discipline, Tn aria curriculara Educatie fizica, sport si sdnatate cu un volum de ore saptamanal
repartizat pe clase, dupa cum urmeaza:

) . R Clasa ‘
Aria curriculara Discipline
VooV v
Educatie fizica si sport* 2 2 2 2
Educaglevflzvlca, k] Pregatire sportiva practica 4 4 4 4
sanatate
Optional** 1-2 (12|12 ] 1-2

* Pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat, cele 2 ore alocate disciplinei Educafie
fizica sl sport se aloca suplimentar disciplinei Pregatire sportiva practica.

** Curriculumul la decizia scolii (CDS) in cazul Tnvatamantului sportiv integrat este dezvoltat pentru
asigurarea optima a pregatirii sportive orientate spre performanta.

Prezenta programa scolara se aplicd si Tn invatdmantul sportiv suplimentar. Potrivit
Regulamentului de organizare si functionare a unitatilor de invatamant cu program sportiv
suplimentar, aprobat prin O.M.E.C.T.S. nr. 5570/7.10.2011, in planul de finvatamant pentru
invatamantul sportiv suplimentar, nivelurile valorice fncepatori, avansati si performanta, pregatirea
sportiva practica are un volum de ore saptamanal repartizat pe grupe, astfel:

incepatori Avansati Performanta
Numar de ore saptamanal 4-6-8 8-10-12 12-14-16-18
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Competente generale

=

Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

N

Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,

dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de

pregatire

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de
grup, bazat pe respect si pe fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a

potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic
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DISCIPLINA SPORTIVA: GIMNASTICA RITMICA

NIVEL VALORIC: INCEPATORI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea corecta a principalelor
noftiuni specifice domeniului

Executarea unor acte sau actiuni motrice conform
termenilor specifici enuntati de catre profesor/antrenor
Descrierea elementelor si procedeelor tehnice
efectuate utilizand termenii specifici

Folosirea termenilor specifici de baza in comunicarea
interpersonala si cu profesorul/antrenorul

1.2. Aplicarea principalelor prevederi
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Respectarea in pregatire a principalelor prevederi
regulamentare

Respectarea Tn concursuri a principalelor prevederi
regulamentare

Aprecierea respectarii principalelor reguli in intreceri, in
calitate de spectator

2. Aplicarea achizitiillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea celor mai importante
mijloace de dezvoltare a capacitatii
fizice proprii

Efectuarea unor sarcini de instruire Th concordanta cu
starea de sanatate din momentul desfasurarii activitatii
Respectarea regulilor de angajare a organismului in
efort si de revenire a acestuia dupa efort
Recunoasterea nivelului de dezvoltare a propriei
capacitati de efort

2.2. Compararea reacfiilor organismului,
n eforturi de tip diferit

Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip aerob
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip maximal
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip mixt

2.3. Aplicarea unor informatji de
specialitate identificate cu ajutorul
mijloacelor electronice

Utilizarea mijloacelor electronice (telefon, tableta etc.)
pentru culegerea de informatii specifice
Recunoasterea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, la
recomandarea cadrului didactic

Analizarea unor informatii de specialitate identificate cu
ajutorul mijloacelor electronice in vederea aplicarii
acestora

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect gi pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Integrarea 1n diferite grupuri,
constituite Tn functie de cerintele

Efectuarea unor sarcini stabilite pentru pereche
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru grup
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activitatii de pregatire

Efectuarea unor sarcini stabilite pentru echipa

3.2. Indeplinirea unor sarcini specifice
activitatii de pregatire, prin coordonare
cu ceilalti membri implicati

Acordarea de sprijin partenerului in realizarea
elementelor cu grad crescut de dificultate

Actionarea sincronizata cu partenerii in diferite actiuni
motrice

Acordarea de ajutor partenerilor de antrenament in
realizarea sarcinilor de instruire

3.3. Relationarea pozitiva cu antrenori,
parteneri, adversari si arbitri prin
comportament bazat pe fair-play

Descrierea manifestarilor de fair-play in contextul
activitatilor de pregatire si competitionale

Manifestarea atitudinii de respect fata de partenerii de
antrenament

Manifestarea atitudinii de respect fatd de adversarii din
intreceri

Acceptarea neconditionata a deciziilor arbitrilor

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Cresterea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice de baza

Efectuarea de exercitii specifice fiecarei calitati motrice
de baza

Efectuarea de exercitii pentru dezvoltarea calitatilor
motrice combinate specifice

Exersarea procedeelor tehnice in regim de manifestare
a calitatilor motrice

4.2. Aplicarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice de baza in actiuni
motrice complexe si in forme adaptate
de Tntrecere/concurs

Exersarea deprinderilor sportive elementare sub forma
de jocuri dinamice, stafete, trasee

Exersarea procedeelor tehnice de baza precedate si
urmate de alte deprinderi

Participarea la intreceri sub forma de jocuri dinamice si
stafete

4.3. Integrarea procedeelor tehnice de
baza in actiuni tactice individuale/
colective, in conditii de pregatire/
intrecere

Exersarea principalelor procedee tehnice Tnsusite in
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de
pregatire

Exersarea principalelor procedee tehnice insusite in
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de
intrecere

Alcatuirea si exersarea unor actiuni tehnico-tactice
simple adaptate particularitatilor si preferintelor
individuale

4.4, Manifestarea Tn intreceri a
trasaturilor psihice dominante, specifice
disciplinei sportive studiate/practicate

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute in conditii de pregatire

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute Tn Intreceri

Manifestarea darzeniei pentru obtinerea unui rezultat
pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

dezvoltare fizica armonioasa

suplete si elasticitate musculara

mobilitate articulara

solicitare cardio-respiratorie la eforturi aerobe
mentinerea greutatii optime

2. Deprinderi motrice

variante de mers si alergare
variante de sarituri

variante de aruncari si prinderi
echilibru static si dinamic

3. Calitati motrice de baza

Viteza
- de deplasare
- de executie
- dereactie
Forta
- izotonica
Coordonarea
- coordonarea segmentelor fata de corp
- coordonarea corpului in spatiu
- coordonarea in manevrarea obiectelor
Rezistenta
- aeroba
Mobilitatea

- stabilitate articulara

4. Indici somato-functionali
specifici

estetica corporala

dezvoltarea fusiforma a musculaturii

armonia dezvoltarii membrelor

greutate corporald mai mica decat numarul centimetrilor
inaltimii minus 100

consolidarea boltii plantare

capacitate vitala

5. Calitati motrice specifice

Viteza
- de reactie la stimuli vizuali si auditivi
- de executie a unor miscari singulare
Forta
- de sustinere a segmentelor corpului in diferite
pozitii si de Tnvingere a proprii greutati in miscare
- musculaturii care participa direct la executia
elementelor si procedeelor tehnice libere si cu
obiecte portative
- musculaturii spatelui si a centurii abdominale
- lanturilor cinematice ale membrelor superioare
- lantului triplei flexii si triplei extensii
- capacitatea de relaxare reflexa a musculaturii
antagoniste
Coordonarea
- orientare in spatiu
- echilibrul corpului
- coordonarea segmentelor
- simiul aprecierii greutatii si distantelor obiectelor
- abilitate Tn manevrarea obiectelor specific
Rezistenta
- aeroba si anaeroba
Mobilitatea
- la nivelul tuturor articulatiilor
- suplete
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6. Metode si mijloace de dezvoltare

« avitezei: de reactie, de executie, de repetitie

« arezistentei la eforturi aerobe, anaerobe, mixte
e aindemaéanarii

« amobilitatii si supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

PROCEDEE TEHNICE DE BAZA
A) Pregatire tehnica corporala:
Deplasari
« variante de mers si alergare
« variante de pasi ritmici
« variante de pasi de dans
Tehnica migcarilor cu actiuni conduse
« pozitii ale bratelor, trunchiului, membrelor inferioare si
miscari cu caracter de forta, intindere si relaxare
e miscari la nivelul trenului superior, pentru educarea
esteticii miscarii
e suplete:
- cambre din pozitji joase
- cambre din pozitii inalte
- cambre cu sprijin pe ambele picioare
a) Scoala relaxarii
« balansari pasive si active de:
- brate in plan sagital si frontal
- trunchi in plan sagital si frontal
- val de trunchi si corp
Tehnica consolidarii echilibrului corpului in pozitji statice
b) Scoala echilibrului
« pe ambele picioare, pe varfuri
o treceri din pozitii inalte in pozitii joase
e pe un singur picior
« pe un genunchi cu piciorul activ sprijinit
e  pe un picior pe talpa, cu demi-plie activ in diferite pozitii
e pe un picior pe toata talpa, piciorul activ mentinut cu mana
Rotari ale corpului n jurul axei verticale
c) Scoala turatiei
« intoarceri pe loc, din deplasare, in poziii joase, pe un
genunchi sau pe ambii genunchi:
e piruete executate pe plie:
- passe en dehors si en devant 360°
- pirueta arabesque 360°
Proiectari ale corpului in spatiu
d) Scoala sariturii
o batai si aterizari
« elanul prin sarituri pe loc si cu deplasare in toate
variantele
« sarituri: drepte, passe, inchisa, deschisa, inainte-inapoi
semisfoara, fata, assamble, cozak, cabriolle, lunga (toate
de nivel de dificultate A)
Miscari din continutul gimnasticii acrobatice:
rulari
rostogoliri Tnapoi
stand pe omoplati
stand pe maini
podul de sus si ridicare
roata laterala
cilindrul
sprijin plutitor pe 0 mana sau pe ambele maini
rasturnare lenta inainte
Tehnica de actionare a obiectelor portative:
e balansari:
- inarc, In cerc, in opt, cu ambele méini si cu 0 mana
- intoate planurile
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- 1nlegari variate
e lansare:
- cu doua maini direct
- cuomana direct
- cu doua maini din balans
- cu omana din balans in plan sagital
- cuomana in plan sagital si lateral
- Ccu o mana, prindere cealalta
- lansari si prinderi cu o alta parte a corpului
- lansari si prinderi in afara razei vizuale

e rulari si retrorulari:
- jocuri cu parteneri
- rulari pe sol
- rulari pe un segment sau doua
- rulari libere
- retrorulari
e rotari:
- pesol
- pe un singur segment al corpului
- pe o mana pe plan frontal
- Tnaer
- injurul axei orizontale sau verticale cu ambele maini
- rotari pe 0 mana n plan sagital cu schimbarea
mainilor
- combinatii cu alte procedee tehnice ale actiunii
obiectelor portative
e serpuiri si spirale:
- pe sol in plan vertical si orizontal, cu mana dreapta si
cu mana stanga
- orizontal si vertical in deplasare
- orizontal si vertical cu mana dreapta si mana stanga
n Tntoarcere
- orizontal si vertical in aer cu mana dreapta si cea
stanga
e infasurari:
- pe antebrate
- petalie
- pe alte segmente ale corpului
- cu alte elemente
e ricosari:
- pe sol cu doua maini pe fata
- preluare cu doua maini
- preluare cu 0o mana
- preluari succesive
- cu alternarea mainii drepte, cu mana stanga
- modificarea tempoului in timpul ricosarilor
e saltari si treceri peste diferite obiecte portative:
- treceri peste obiect, cu 0 méana sau cu ambele, in
plan sagital sau frontal
- saltari de pe un picior pe celalalt sau pe ambele
picioare, cu trecere prin obiect
- sarituri peste obiect
B) Pregatirea artistica
e estetica corporala si motrica
e pregatirea coregrafica:
- exercitii specifice din dansul clasic
- exercitii la bara de perete
- exercitii la centru
C) Pregatirea muzicala de baza
e sesizarea ritmului, tempoului si caracterului muzicii folosite
in procesul de instruire
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8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

de manevrare a obiectelor

variante de structuri simple concordante cu caracteristicile
de forma si continut ale muzicii

variante alcatuite indiferent de exprimare artistica in relatia
cu diferite fonduri muzicale

9. Actiuni tactice specifice

variante de structuri simple concordante cu caracteristicile
de forma si continut ale muzicii

variante alcatuite indiferent de exprimare artistica in relatia
cu diferite fonduri muzicale

10. Trasaturi psihice dominante

concentrare

stapanire de sine

dorinta de a concura si invinge
incredere in fortele proprii
optimism

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare
modalitati de atenuare a socurilor
cunostinte si informatii despre:
- importanta ,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere
tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului Tn
executii

12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza instruirea

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

specificul autocaracterizarii, caracterizarii si evaluarii
randamentului

criterii de analiza a rezultatelor

specificul analizei de caz

13. Prevederi regulamentare

regulament de intrecere
greseli de arbitraj
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

comportamentul in intrecere

situatjile critice din intrecere

relatii specifice de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa, arbitru
criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: GIMNASTICA RITMICA

NIVEL VALORIC: AVANSATI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Folosirea terminologiei de
specialitate in relationarea cu partenerii
de activitate

Actionarea in conformitate cu terminologia utilizata de
profesor

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu colegii

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu arbitrii Tntrecerilor/concursurilor

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Descrierea consecintelor abaterilor de la prevederile
regulamentelor

Exersarea structurilor motrice specifice in conditii
similare prevederilor regulamentare

Respectarea Tn concursuri a prevederilor
regulamentare

2. Aplicarea achizitiillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Alegerea celor mai eficiente
mijloace de dezvoltare a capacitatii
fizice proprii

Respectarea consecventa a unui regim de viata
sanatos

Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a
capacitatii fizice cu cei optimi pentru disciplina sportiva
practicata

Aplicarea metodelor specifice de dezvoltare a calitatilor
motrice

2.2. Analizarea reactiilor organismului,
n eforturi de tip diferit

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip aerob

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip anaerob
Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii si
cardiace dupa eforturile de tip mixt

2.3. Punerea in practica a unor
informatii de specialitate selectate cu
ajutorul mijloacelor electronice

Identificarea celor mai eficiente mijloace din mediul
virtual pentru dezvoltarea capacitatii motrice
Receptionarea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, din
proprie initiativa

Selectarea unor informatii de specialitate cu ajutorul
mijloacelor electronice in vederea aplicarii acestora
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Actionarea eficienta in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Respectarea regulilor de comunicare civilizata in relatia
cu coechipierii, adversarii, arbitrii, spectatorii
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru pereche, grupa, echipa
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru concurs

3.2. Realizarea de sarcini specifice
activitatii de pregatire si competitionale,
prin colaborare cu ceilalti membri
implicati

Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare in organizarea si desfasurarea pregatirii
Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare Tn organizarea si desfagurarea
intrecerilor/concursurilor sportive (component al unei
echipe, arbitru de linie, scorer etc.)

Indeplinirea rolurilor de conducere sau de subordonare
in organizarea si desfasurarea concursurilor

3.3. Manifestarea unui comportament
bazat pe fair-play fata de antrenori,
parteneri, adversari si arbitri

Exersarea unor comportamente fair-play in activitatile
de pregatire

Manifestarea unor comportamente fair-play n
activitatile competitionale

Manifestarea constanta a unui comportament fair-play
in activitatile cotidiene

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. imbunétatirea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice specifice disciplinei
sportive practicate

Realizarea unor valori crescute ale indicatorilor de
volum si de intensitate a efortului

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii fiecarei calitati
motrice

4.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea procedeelor tehnice in lectiile de pregatire
Aplicarea procedeelor tehnice in competitii
Exersarea unor procedee tehnice adaptate
particularitatilor individuale

4.3. Initierea de actjuni tactice
individuale/ colective, Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice colective
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite Tn cadrul unor actiuni tactice
individuale/colective in conditii de adversitate

4.4. Manifestarea in intreceri si
concursuri a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Acceptarea deciziilor arbitrilor si evitarea discutiilor
contradictorii cu coechipierii si antrenorii in timpul
pregatirii si competitiilor

Manifestarea in concursuri a dorintei de victorie
Manifestarea darzeniei si perseverentei pentru
obtinerea unui rezultat pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

raport talie-greutate
dezvoltare fizica armonioasa
suplete musculara
mobilitate articulara

2. Deprinderi motrice

variante de sarituri
variante de aruncari si prinderi
mentineri de pozitii si deplasari in echilibru

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de executie si de reactie la stimuli vizuali,

auditivi si tactili

Forta

- dinamica exploziva
Coordonarea

- coordonare segmentara

- coordonarea corpului Tn spatiu si timp

- coordonarea segmentelor fata de corp
Rezistenta

- la efort mixt si rezistenta musculara locala
Mobilitatea

- musculara locala

4. Indici somato-functionali specifici

dezvoltare armonioasa a membrelor
suplete musculara si mobilitate
diminuarea tesutului adipos

5. Calitati motrice specifice

Viteza
- dereactie
- de deplasare
- de executie
Forta

- de sustinere a segmentelor corpului si a corpului
in diferite pozitji
- exploziva la nivelul membrelor superioare si
membrelor inferioare
Coordonarea
- orientare in spatiu si in timp
- coordonarea segmentelor
- aprecierea distantei
- aprecierea greutatii obiectelor portative
Rezistenta
- aeroba si anaeroba
- musculara a membrelor inferioare si superioare
Mobilitatea
- activa si pasiva
Supletea
- elasticitatea musculara
- capacitatea de relaxare reflexa

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei explozive

a vitezei de reactie, de executie, de repetitie
a rezistentei la eforturi aerobe si mixte

a Indemanarii in manevrarea obiectelor

a mobilitatii si supletei musculare

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

A) Elemente de tehnica corporala
Deplasari

pasi de dans
combinatii noi, cu folosirea pasilor invatati
combinatii existente in compozitiile exercitjilor
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Tehnica migcarilor cu actiuni conduse
e miscarile in:
- opt
- valuri de brate in toate planurile: cambre pe varf cu
piciorul liber in diferite pozitji
« structuri complexe pentru educarea esteticii corporale in
miscare: planche pe varfuri
« elemente noi de suplete de dificultate A si B
« combinatii de elemente de suplete cu obiecte portative
Tehnica migcarilor realizate din inertie
« balansari la nivelul diferitelor segmente cu deplasari
variate
« valul de corp
- Inainte
- Tnapoi
- lateral
- cu méanuirea obiectelor portative
B) Elemente de dificultate B, executate izolat si in
combinatii
Tehnica consolidarii echilibrului in pozitii statice si
dinamice
e pe varf cu piciorul liber la orizontala
« elemente de dificultate A, cu piciorul liber in diferite

pozitii

« elemente pe varf cu piciorul liber peste orizontala, in diferite
pozitji

« elemente de echilibru de dificultate B executate izolat si
in combinatji

Rotatii ale corpului in jurul axului vertical

« piruete pe piciorul de baza indoit, piciorul liber in diferite
pozitii

« piruete cu turatii diferite 360° si 720° (piruete atitude,
arabesque, tirebouchon, grand é cart)

Proiectii ale corpului in spatiu

e sarituri cuib

e saritura lunga laterala

e saritura zig-zag

e  saritura tour en l'air

o saritura cu extensie, cu piciorul pe cap

e saritura entrela cé

o saritura lunga cu piciorul pe cap

Miscari din continutul gimnasticii acrobatice

« rasturnare lenta inapoi

« roata laterala

« roata laterala pe o mana

« combinatii si serii de elemente acrobatice

Tehnica de actionare a obiectelor portative

a) balansari

« combinatii cu alte tehnici de actionare a obiectelor
portative si cu variatii de pasi de dans, conform cerintelor
specifice de compozitie pentru fiecare obiect portativ

o balansuri invatate

« combinatii noi, pentru realizarea unor legaturi noi,
originale

b) lansari

« combinatii de lansari cu elemente corporale

« noi tipuri de lansari

« combinatii noi, pentru realizarea unor legari noi, originale

c¢) rulari si retrorulari

« rulari pe diferite segmente, in deplasare si in combinatii,
conform cerinfelor de compozitie pentru categoriile a lll-a
si a ll-a de clasificare sportiva
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« variante de rulari, executate in legari noi, originale

« retrorulari mici, mijlocii si lungi, executate cu elemente
corporale de dificultate B

d) rotari

« in toate planurile pe sol, in aer, in combinatii cu
elemente corporale, conform cu cerinfele de compozitie
pentru categoria a lll-a si a ll-a de clasificare sportiva

« variante noi de legari originale

e) serpuiri si spirale

e serpuiri si spirale executate in toate planurile, pe sol, in
aer, in combinatii cu elemente corporale

« variante noi Tn combinatii originale

f) infagurari si ricosari

« variante de infasurari si ricogari in combinatii si legari
complexe, conform categoriilor a lll-a si a ll-a de
clasificare sportiva

« variante noi In combinatii originale

g) saltari si sarituri peste sau prin diferite obiecte

portative

« sarituri peste coarda deschisa in plan sagital

« sarituri peste coarda deschisa in plan sagital, cu rotatia
dubla a corzii inainte si inapoi

« saltari cu manuirea corzii in “voal” incrucisat

« sarituri prin aer si peste cerc, de dificultate A

« variante noi de legari originale

C) Pregatire artistica

« estetica corporala

« estetica motrica

D) Pregatire coregrafica

« elemente din dansul clasic

« elemente de baza de perete si centru

E) Pregatire muzicala

e« debaza

e sesizarea caracterului muzicii

« variante de alcatuire a exercitiilor pe fonduri muzicale
diferite

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

« de manevrare
e sarituri

9. Actiuni tactice specifice

« variante de structuri cu elemente de dificultate diferita
o structuri, legari, linii alcatuite de sportiva

10. Trasaturi psihice dominante

« tenacitate

« eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
e concentrare

e CuUraj

« incredere in posibilitatile de afirmare

o dezinvoltura In executii si optimism

11. Protectie individuala

« tehnici de reechilibrare

« modalitati de atenuare a socurilor

« cunostinte teoretice despre:
- importanta ,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere

« tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

12. Randament sportiv

« factorii care conditioneaza performanta

e cauzele care reduc randamentul

« criterii de apreciere a randamentului

e componentele autocaracterizarii, nivelului de pregatire

o caracteristicile materialelor si echipamentului de concurs
performante

e criterii de analiza

« specificul analizei de caz si al autoanalizei
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13. Prevederi regulamentare

regulament de concurs
greseli de arbitraj
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

relatii de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si arbitru
comportamentul Tn concurs

situatiile critice din concurs

criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: GIMNASTICA RITMICA
NIVEL VALORIC: PERFORMANTA

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in
diferite situatii de comunicare proprii
antrenamentelor si concursurilor

Comentarea unor evenimente sportive cu precadere
din domeniul disciplinelor sportive practicate
Prezentarea, in cadrul sedintelor de analiza, a cauzelor
care au influentat rezultatul din concurs

Receptarea concluziilor profesorului/antrenorului cu
privire la participarea in competitie, acceptarea lor si
aplicarea acestora n activitatile de pregatire

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare pentru cresterea
eficientei actiunilor proprii

Utilizarea sistemului de semnale vizuale si auditive
specifice arbitrajului din disciplinele sportive insusite
Exersari in lectia de pregatire, cu arbitraj prestat de
catre profesor/antrenor sau coleg

Indeplinirea functiei de arbitru in lectia de pregatire,
respectand toate prevederile regulamentare

2. Aplicarea achizitillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea mijloacelor si metodelor
specifice si nespecifice domeniului
pentru propria dezvoltare fizica si
psihica

Adoptarea unui regim zilnic echilibrat Tntre activitatea
scolara, cea de pregatire sportiva, recreere si odihna
Adoptarea masurilor specifice pregatirii pentru concurs
Efectuarea programelor de refacere a organismului
dupa antrenamente si concursuri

2.2. Folosirea mijloacelor electronice
pentru culegerea informatiilor necesare
dezvoltarii capacitatii motrice generale
si specifice disciplinei sportive
practicate

Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru
imbunatatirea capacitatii de performanta

Realizarea, prin mijloace electronice, a schimbului de
informatii specifice cu sportivi care practica aceeasi
disciplina

Culegerea si stocarea, prin mijloace electronice, a
informatiilor referitoare la clasamente, recorduri, durata
stagiilor de pregatire, varstele performantelor etc. . In
vederea utilizarii acestora

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Relationarea adecvata in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Adoptarea unor comportamente echilibrate pe
parcursul unor activitati de pregatire si in competitii
sportive

Participarea, prin conduita proprie, la asigurarea unui
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climat optim de comunicare si cooperare in diferite
grupuri de lucru stabile sau constituite ad-hoc
Acceptarea si aplicarea in concurs a sarcinilor stabilite
de catre profesor/antrenor, contribuind si la
sustinerealincurajarea/atentionarea partenerilor

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice
activitatilor de pregatire si
competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicati

Respectarea deciziilor in rolurile de subordonare
Consultarea membrilor grupului in luarea deciziilor Tn
exercitarea rolului de conducere

Asigurarea obiectivitatii si caracterului constructiv al
opiniilor referitoare la membirii grupului

3.3. Manifestarea stabila a unui
comportament bazat pe fair-play fata de
antrenori, parteneri, adversari si arbitri

Efectuarea programului de pregatire cu respectarea
regulilor de fair-play faté de profesor/antrenor si
parteneri

Participarea la activitati de pregatire desfagurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play

Participarea la competitiile sportive desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii calitatilor
motrice

Exersarea de actiuni motrice specifice corespunzatoare
dezvoltarii capacitatii de performanta

Efectuarea procedeelor metodice specifice de
dezvoltare a calitatilor motrice dominante in realizarea
performantei in proba/postul/disciplina sportiva

4.2. Valorificarea potentialului tehnic n
activitatea de pregatire si in cea
competitionala

Participarea la concursuri/competitii desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor

Exersarea cu volum crescut si in conditii diferite de
solicitare a organismului, a procedeelor tehnice cele
mai eficiente pentru cresterea performantei in concurs
Utilizarea arsenalului tehnic corespunzator
probei/postului/particularitatilor individuale

4.3. Finalizarea de actiuni tactice
individuale si colective, in conditii de
pregatire si de de concurs

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale/
colective in conditii de competitie

Exersarea unor actiuni tactice variate

Exersarea sistematica a actiunilor tactice care
corespund particularitatilor individuale

4.4. Manifestarea, pe intreaga durata a
concursului a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Comunicarea civilizata in relatia cu coechipierii,
adversarii, arbitrii, spectatorii

Manifestarea constanta Tn pregatire a increderii in
fortele proprii, a darzeniei si perseverentei
Manifestarea in concursuri a dorintei de a invinge, a
responsabilitatii, a stapanirii de sine si a increderii in
forta grupului din care face parte
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

« Raport imaltime -greutate (G = icm — 100) —10 / — 20
o tesutul adipos 9 - 11%

e anvergura =6 - 8 cm mai mare decét talia

o musculatura fusiforma

2. Deprinderi motrice

« variante de sarituri
o variante de aruncari si prinderi
« mentineri de poziji si deplasari in echilibru

3. Calitati motrice de baza

o Viteza
- de executie
- de reactie la stimuli vizuali, auditivi si tactili
« Forta
- izotonica si exploziva
« Coordonarea
- coordonarea corpului in spatiu si timp
- coordonarea segmentelor fata de corp
+ Rezistenta
- la eforturi anaerobe si mixte
« Mobilitatea
- la nivelul tuturor articulatjilor

4. Indici somato-functionali specifici

o membre inferioare si superioare lungi

e bazin ingust

o tesut adipos scazut

e corp armonios dezvoltat estetic

o adaptare cardio-respiratorie foarte buna

5. Calitati motrice specifice

e Viteza
- dereactie
- de executie in regim de Indeméanare
o« Forta
- de sustinere a segmentelor corpului Tn miscari
cu amplitudine mare
- exploziva in regim de indeméanare
e« Coordonarea
- coordonare vizual-motrica
« Rezistenta
- aeroba si anaeroba in regim de indemanare
« Mobilitatea
- articulara dinamica
- suplete musculara

6. Metode si mijloace de dezvoltare

« afortei explozive

« avitezei de reactie si de executie

« arezistentei la eforturi anaerobe si mixte

« aindemanarii in actionarea obiectelor portative
« a mobilitatii dinamice si a supletei musculare

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

A) Pregatirea tehnica corporala

Deplasari

e combinatii de pasi insusiti

e noi pasi de dans, in deplin acord cu acompaniamentul
muzical, conform codului de punctaj FIG

Tehnica migcarilor cu actiuni conduse

« elementele de dificultate A si B

« combinatii mixte in vederea realizarii dificultatilor C si
D, conform codului de punctaj FIG

Tehnica migcarilor realizate din inertie

« elementele de dificultate B executate izolat

« elementele de dificultate A si B executate in combinatii
mixte, respectiv din elemente de echilibru cu alte
elemente corporale, conform codului de punctaj FIG

Rotatii ale corpului in jurul axului vertical
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« piruetele Tnvatate, in special cu marirea turatiei

e piruete noi

« combinatii de piruete pentru realizarea dificultatilor C si
D, conform codului de punctaj FIG

« combinatii de piruete cu alte elemente tehnice
corporale, in vederea realizarii dificultatilor de nivel C si
D

Proiecitii ale corpului in spatiu

o sariturile de dificultate A si B invatate

e sarituri noi

« combinatii de sarituri pentru realizarea dificultatilor C si
D, conform codului de punctaj FIG

« combinatii de sarituri cu elemente tehnice corporale
pentru realizarea dificultatilor C si D, conform codului
de punctaj FIG

Miscari din continutul gimnasticii acrobatice:

« elementele invatate in legari variate

« noi combinatiji si serii de elemente acrobatice
spectaculoase pentru realizarea elementelor de risc

Tehnica de actionare a obiectelor portative:

a) balansari:

« combinatii cu alte tehnici de actionare a obiectelor
portative

« combinatii noi pentru realizarea unor legari originale

b) lansari:

e lansari cu elemente corporale

« combinatii noi pentru realizarea unor legaturi originale
si spectaculoase

c) rulari si retrorulari

« rulari pe diferite segmente, in deplasare, in combinatji
cu elemente corporale, pentru realizarea dificultatilor
de nivel C si D, conform codului de punctaj FIG

o variante de rulari in legari originale

o retrorulari executate cu elemente de dificultate B

d) rotari
« rotari in toate planurile, pe diferite segmente ale
corpului;

« rotari in combinatii cu elemente de dificultate A si B, in
vederea alcatuirii dificultatilor C si D, pentru
compozitiile examenului de categoria | si maestre

« variante noi de combinatii si legari originale,
spectaculoase

e) serpuiri si spirale

e serpuiri si spirale Tn toate planurile, pe sol, in aer si in
combinatii cu elemente corporale

« variante noi Tn combinatii originale si spectaculoase

f) saltari, treceri, sarituri prin sau peste obiecte

portative

» sarituri de dificultate A si B prin coarda/cerc

« treceri prin desenul obiectului

« variante noi in legari complexe, originale i
spectaculoase

B) Pregatire muzicala

o structuri de miscari capabile sa transmita prin
intermediul actiunii motrice, caracteristicile
componentelor muzicale

« variante de acompaniamente muzicale pentru probele
de concurs

C) Pregatire artistica

e pregatire coregrafica:

- exercitii specifice din dansul clasic, la bara de
perete si centru
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8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

dupa caz

9. Actiuni tactice specifice

particularitatile de alcatuire a compozitjilor cu
elementele de dificultate a,b,c,d

variante de punere Tn evidenta a elementelor de
dificultate Tn probele de concurs

variante pentru evitarea ratarilor in concurs a
elementelor de dificultate

10. Trasaturi psihice dominante

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
concentrare

atentie distributiva

curaj

stapanire de sine

incredere in posibilitatile de afirmare

dezinvoltura si optimism

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare
modalitati de atenuare a socurilor
cunostinte teoretice despre:
- importanta ,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere
tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului
in executji

12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza performanta

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

specificul autocaracterizarii si evaluarii randamentului
personalizarea echipamentului de concurs
caracteristicile materialelor si echipamentului de
concurs performante

criterii de analiza

specificul analizei de caz si a autoanalizei

13. Prevederi regulamentare

regulament de concurs

principalele abateri de la prevederile regulamentare si
consecintele acestora

semnificatia comenzilor, semnalizarilor arbitrilor si a
aparaturii de specialitate

14. Reguli de comportament

relatii specifice de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si
arbitru

comportamentul in concurs

situatiile critice din concurs

relatiile cu oficialii concursului

criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente

Sugestii metodologice

Lectia de antrenament sportiv este o creatie a fiecarui cadru didactic de specialitate, ce
trebuie sa reflecte cunostintele si competentiele sale profesionale, capacitatea, deosebit de
importanta, de a se adapta conditiilor concrete de desfasurare a activitatii didactice si particularitatilor
elevilor, ajutdndu-se de o serie de Tndrumari/ sugestii metodologice, oferite prin aceasta programa,

astfel:

« desfasurarea permanenta a unei activitaii de selectie a copiilor si elevilor cu aptitudini,
prin observare si evaluari obiective a unui numar cat mai mare de subiecti, acordand
atentie componentelor fizico-motrice cu un pregnant caracter de determinare genetica,
cum ar fi dimensiunile longitudinale ale corpului, conformatia scheletului, indicii de viteza
de reactie si de executie, capacitatile coordinative si predominanta unor caractere
temperamentale; STAREA DE SANATATE ESTE CRITERIUL ELIMINATORIUY!,

« asigurarea pe parcursul procesului de pregatire sportiva a unei selectii continue, avand ca
termen obiectiv pentru promovare in grupe de nivel superior varsta psihologica si
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fiziologica, parametrii motrici conditionali ai performantei si nivelul performantei obtinute in
concurs;

o abordarea activitatilor de invatare din punctul de vedere al centrarii procesului educativ pe
formarea competentelor prevazute de programa;

« analiza atenta si responsabilitatea profesorului/antrenorului in determinarea specializarii
sportivului pe proba sau post, astfel incat sa asigure acestuia posibilitati maxime de
valorificare a potentialului personal,

« alegerea celor mai potrivite mijloace, metode si procedee metodice, in functie de
obiectivele urmarite, particularitatile de varsta, gen si nivel de pregatire;

« intelegerea antrenamentului sportiv ca un proces de adaptare si readaptare permanenta
la stimuli progresivi ca intensitate, volum si complexitate, cu precadere pe linia factorilor
care conditioneaza capacitatea generala de performantg;

e asigurarea continuitatii procesului de pregatire sportiva pe durata intregului an, in
invatamantul sportiv integrat si suplimentar, in functie de obiectivele de performanta
stabilite/ calendarul competitional,

« asigurarea unui volum optim de concursuri pentru fiecare grupa de pregatire, astfel incat
pregatirea sa fie motivanta si obiectivizata sistematic prin rezultatele din competitii;

e asigurarea progresiva, pe masura cresterii solicitarii din antrenamente si concursuri, a
mijloacelor de sustinere energetica, refacere si de recuperare;

« asigurarea sistematica a controalelor medico-sportive, in functie de rezultatele carora sa
se adapteze procesul de instruire;

« sprijinirea materiala (alimentatie, echipament performant, distinctii, premii) a elevilor cu
performante sportive deosebite;

o utilizarea judicioasa a bazei materiale si a resurselor materiale.

Probele de aptitudini pentru selectia in vederea constituirii/completarii claselor cu
program sportiv/grupelor de pregatire sportiva reprezinta atat criterii de admitere la constituirea
claselor, céat si probe de selectie pentru completarea claselor si grupelor de pregéatire sportiva. De
asemenea, acestea vor fi utilizate ca si criterii de promovare de la un an de studiu la altul in cazul
elevilor din Tnvatamantul sportiv integrat, conform O.M.E.C.T.S. nr. 5568/2011 si O.M.E.C.T.S. nr.
5570/2011.

La clasele cu program sportiv din fnvatdmantul gimnazial, catedrele/profesorii pot stabili
pentru fiecare grupa si pentru fiecare semestru si alte instrumente de evaluare (probele de control)
care sa vizeze calitatile motrice dominante in disciplina sportiva respectiva, raportate la probele de
selectie, nivelul de stapénire a unor procedee tehnice si dupa caz a actiunilor tactice, céat si
capacitatea globala de performanta, astfel incat sa poata acorda cate patru note pe semestru, inclusiv
pentru elevii cupringi in clasele ,mozaic”.

Proiectarea didactica atat in invatamantul sportiv integrat cat si in cel suplimentar, pentru
grupele de incepatori,avansati si performanta — clasele a V-a - a Vlll-a, poate fi realizata sub forma
planificarii anuale, pe mezocicluri, microcicluri si unitafi de invatare, specifice antrenamentului sportiv.
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PROBELE DE APTITUDINI PENTRU SELECTIA iN VEDEREA CONSTITUIRI/COMPLETARII
CLASELOR CU PROGRAM SPORTIV/GRUPELOR DE PREGATIRE SPORTIVA

CLASA a V-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate

crt. 3 Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota 10

1 |\/|Ob|||t?.t€ coxo-femurala (sfoara 9 8 7 6 5 4 3 > 1 0
laterala (cm)

2 Mobllltateq coloanei vertebrale in 8 9 10 11 12 14 16 17 18 19
plan anterior (cm)

3. |Din atarnat, mentinerea picioarelor | ;. 14 16" 18" 20" 22" 24 26" 28" 30"
intinse la orizontala (sec.)

B. PROBE SPECIFICE
1. Efectuarea a doud probe de concurs la alegere, de nivelul categoriei a IV-a de clasificare sportiva.

Evaluarea se face conform codului de punctaj al Federatiei Roméne de Gimnasticd Ritmica Sportiva si vor fi transformate in note astfel:

Nota 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Punctaj total 14 16 18 20 24 26 28 30 32 34
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CLASA a Vl-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. 3 Nota 1 | Nota 2 | Nota 3 | Nota 4 | Nota 5 | Nota 6 | Nota 7 | Nota 8 | Nota 9 |Nota 10
1 ;I’Crr?qc):erea corzii prin inainte sus la spate si ihapoi 32 o8 26 24 20 18 14 10 5 0
Ridicarea picioarelor in extensie peste orizontala
2. |din culcat facial, pe lada de gimnastica in 30 sec. 8 10 12 14 16 18 20 23 25 30
(nr. executii)
3 Ridicarea p|C|oareIo[ intinse din atarnat pana la 4 6 8 10 13 16 18 20 o5 27
punctul de apucare in 30 sec. (nr. execultii)
4. Sarituri cu genunc.hlvl sus stanga - dreaptafl peste 10 12 14 16 18 20 29 24 27 30
banca de gimnastica in 30 sec. (nr. executji)
B. PROBE SPECIFICE
Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. 3 Nota 1 | Nota 2 | Nota 3 | Nota 4 | Nota 5 | Nota 6 | Nota 7 | Nota 8 | Nota 9 |Nota 10
1 Saritura sfoara cu trecere prin coarda deschisa 4 7 10 12 14 16 18 20 23 o5

(din 30 de sarituri, cate sunt executate corect)
Stand departat, rularea mingii din mana dreapta
2. |in mana stanga si in sens opus in 30 sec. 0 3 6 8 10 12 14 17 20 25
(nr. executii corecte)

Lansarea unui obiect, cu doua elemente de
rotatie sub lansare (channe si rostogolire) si
prinderea acestuia cu alta parte corporala (din 10
lansari)

4. Efectuarea a doud exercitii la alegere de nivelul categoriei a lll-a de clasificare sportiva.
Evaluarea se face conform codului de punctaj al Federatiei Romane de Gimnastica Ritmica Sportiva.
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CLASA a Vll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. 3 Nota 1 | Nota 2 | Nota 3 | Nota 4 | Nota 5 | Nota 6 | Nota 7 | Nota 8 | Nota 9 [Nota 10
1. |Trecerea corzii prin inainte sus la spate si Thapoi (cm) 32 28 26 24 20 18 14 10 5 0
Stand lateral, un picior indoit sprijinit pe banca de
> gimnastica, ridicare in stdnd pe un picior pe banca si 6 10 12 14 16 18 20 23 26 o8
" |balansarea celuilalt picior in plan antero-posterior in
30 sec. (nr. executii)
3 Ridicarea p|C|oareIo[ intinse din atarnat pana la 5 9 11 13 15 19 21 on 27 30
punctul de apucare in 30 sec. (nr. executii)
4. Sarituri cu genunghll sus stanga — dreaptq peste 10 12 14 16 18 20 22 o 27 30
banca de gimnastica in 30 sec. (nr. executji)
Ridicarea picioarelor in extensie peste orizontala din
5. |culcat facial, pe lada de gimnastica in 30 sec. (nr. 8 10 12 14 16 18 20 22 25 28
executii)
B. PROBE SPECIFICE
Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. 3 Nota l | Nota2 | Nota 3 | Nota4 | Nota 5 | Nota 6 | Nota 7 | Nota 8 | Nota 9 |Nota 10
1 Saritura sfoara cu trecere prin coarda deschisa 5 10 12 14 16 18 20 23 26 30

(din 30 de sarituri, cate sunt executate corect)
Culcat dorsal, mingea asezata la picioare, rularea
2. |ei pe picioare, trunchi si maini, fara ca aceasta sa 0 3 6 8 10 12 14 17 20 25
sara , in 30 sec.(nr. executii corecte)

Lansarea unui obiect, cu trei elemente de rotatie
sub lansare (channe, rostogolire rasturnare
inainte-inapoi) si prinderea acestuia cu alta parte
corporala (din 10 lansari)

4. Efectuarea a douéa exercitii la alegere de nivelul categoriei a lll-a de clasificare sportiva.
Evaluarea se face conform codului de punctaj al Federatiei Roméne de Gimnasticd Ritmica Sportiva.
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CLASA a Vlll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. 3 Nota 1l | Nota2 | Nota 3 | Nota4 | Nota5 | Nota 6 | Nota 7 | Nota 8 | Nota 9 |Nota 10
1 Trecerea corzii prin inainte sus la spate si ihapoi (cm) 32 o8 26 o4 20 18 14 10 5 0
Stand lateral, un picior indoit sprijinit pe banca de
gimnastica, ridicare in stand pe un picior pe banca si
2. balansarea celuilalt picior in plan antero-posterior n 9 12 14 16 18 20 23 25 28 30
30 sec. (nr. executii)
3 Ridicarea p|0|oarelo[ intinse din atarnat pana la 5 9 11 13 15 19 21 24 27 30
punctul de apucare in 30 sec. (nr. executji)
4. Sarituri cu genunthvl sus stanga - dreaptaﬂpeste 12 14 16 18 20 22 24 27 30 32
banca de gimnastica in 30 sec. (nr. executii)
Ridicarea picioarelor in extensie peste orizontala din
5. |culcat facial, pe lada de gimnastica in 30 sec. (nr. 9 10 12 14 16 18 20 23 25 30
executii)
6. |Sfoara antero-posterioara, drept-stang si lateral (cm) 0 +8 +13 +17 +20 +24 +28 +34 +38 +45
B. PROBE SPECIFICE
Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. $ Nota 1l | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota 6 | Nota 7 | Nota 8 | Nota 9 |Nota 10
1 Sarlturavs.foa.ra cu trecere prin coarda deschisa (din 5 10 12 14 16 18 20 23 26 30
30 de sarituri, cate sunt executate corect)
5 Lansarea cerCl_J_Iw si relansarea acestuia in 30 0 1 3 5 7 9 11 13 15 20
sec.(nr. executii corecte)
Lansarea unui obiect, cu trei elemente de rotatie
sub lansare (channe, rostogolire rasturnare inainte-
3. inapoi) si prinderea acestuia cu alta parte corporala 0 1 2 3 4 5 6 ! 8 10
(din 10 lansari)
4. Efectuarea a doud exercitii la alegere de nivelul categoriei a lll-a de clasificare sportiva.
Evaluarea se face conform codului de punctaj al Federatiei Roméne de Gimnasticd Ritmica.
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Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei nationale nr. 3393 / 28.02.2017
MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE

Programa scolara
pentru

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

INVATAMANT SPORTIV GIMNAZIAL CU PROGRAM INTEGRAT
Disciplina sportiva de specializare: HALTERE

Clasele a V-a - a Vlll-a
Grupe incepatori/avansati/performanta

Bucuresti, 2017



Nota de prezentare

Prezentul document contine programa scolara pentru disciplina de tnvatamant Pregatire
sportiva practica — disciplina sportivda de specializare HALTERE, nivelurile de pregatire
INCEPATORI, AVANSATI si PERFORMAN]'[\ care se aplica in unitati de invatamant cu program
sportiv integrat - clasele a V-a — a Vlll-a.

Programa de Pregadtire sportivd practica este elaborata potrivit noului model de proiectare
curriculara, centrat pe competente, in concordantd cu planul-cadru de Tnvataméant aprobat prin
O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016. Ea este conceputa pentru grupele de nivel valoric incepatori,
avansati si performantd precizand competentele generale si specifice, continuturile aferente varstei
elevilor si stadiului de pregatire, corespunzatoare fiecarei discipline sportive.

Structura programei scolare include, pe langa Nota de prezentare, urmatoarele elemente:
- Competente generale

- Competente specifice si exemple de activitati de Tnvatare

- Continuturi

- Sugestii metodologice

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitati si atitudini dezvoltate prin
invatare, care permit rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme generale,
Tn contexte particulare diverse.

Competentele generale vizate la nivelul disciplinei Pregatire sportiva practicad jaloneaza
achizitile de cunoastere si de comportament ale elevului pentru intregul ciclu gimnazial. Acestea
concura la: dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice, formarea capacitatii elevilor de valorificare in
intreceri/concursuri, a potentialului dobandit, dezvoltarea spiritului de competitor si a trasaturilor de
personalitate favorabile integrarii in grup. Atingerea acestor finalitati este posibila pe fondul mentinerii
permanente a sanatatii, asigurarii dezvoltarii fizice armonioase si manifestarii unei capacitati motrice
favorabile integrarii sociale.

Competentele specifice sunt derivate din competentele generale, reprezintd etape in
dobéndirea acestora si se formeaza pe parcursul unui an scolar. Pentru invatamantul gimnazial cu
program sportiv integrat competentele specifice sunt urmarite pe niveluri de pregatire sportiva. Pentru
realizarea competentelor specifice, in programa sunt propuse exemple de activitati de invatare care
valorifica experienta concreta a elevului si care integreaza strategii didactice adecvate unor contexte de
invatare variate.

Continuturile invatarii sunt grupate pe urmatoarele domenii:
- Indici somato-functionali generali

- Deprinderi motrice

- Calitati motrice de baza

- Indici somato-functionali specifici

- Calitati motrice specifice

- Metode si mijloace de dezvoltare

- Elemente si procedee tehnice de baza

- Procedee tehnice specifice, recomandate individual
- Actiuni tactice specifice

- Trasaturi psihice dominante

- Protectie individuala

- Randament sportiv

- Prevederi regulamentare

- Reguli de comportament

Sugestiile metodologice includ strategii didactice, proiectarea activitatii didactice, precum si
elemente de evaluare continua.

n invatamantul sportiv integrat grupele se constituie din elevi apartinand aceleiasi clase sau
din clase diferite, potrivit specificului disciplinei sportive. Grupele de nivel (incepatori, avansati,
performantd) au caracter deschis, promovarile Tn grupele superioare, realizdndu-se corespunzator
nivelului performantei demonstrata de fiecare elev, la inceputul fiecarui an scolar.

Pregatirea sportiva practica intr-o disciplina sportiva si participarea Tn intreceri/concursuri pun
elevul in situatii concrete de:
e valorificare a potentialului motric, tehnico-tactic, psihic si atitudinal;
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e valorificare a competentelor organizatorice, igienice si de protectie individuala, specifice
nivelului de pregatire;

e comunicare in termeni specifici disciplinei sportive, cu profesorul/ antrenorul, cu colegii de
grupa/echipa, cu arbitrii si cu adversarii;

e observare a modificarilor de natura morfologica, functionala si psihica, generate de
procesul de antrenament;

e relationari interpersonale in concordania cu comportamentele acceptate Tn disciplina
sportiva practicata;

e mediere a situatiilor conflictuale care pot sa apara pe parcursul antrenamentelor sau al
concursurilor;

e congtientizare a relatiei dintre drepturi si obligatii, a implicatiilor legitimarii sportive, ale
unui angajament sau contract, a corelatiei dintre performantele realizate si sustinerea
materiala de care beneficiaza.

In planul-cadru de invatdmant pentru invatdmantul gimnazial cu program sportiv integrat,
aprobat prin O.M.E.N.C.S$. nr. 3590/05.04.2016, pregatirea sportiva practica este prevazuta, alaturi de
alte discipline, in aria curriculara Educatie fizica, sport si sdndtate cu un volum de ore saptamanal
repartizat pe clase, dupa cum urmeaza:

R Clasa
Aria curriculara Discipline
Y vl Vi
Educatje fizica si sport* 2 2 2 2
Educatie fizica, sport si o - o
sinatate Pregatire sportiva practica 4 4 4 4
Optional** 1-2 | 1-2 | 1-2 1-2

* Pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat, cele 2 ore alocate disciplinei
Educaltie fizica si sport se aloca suplimentar disciplinei Pregatire sportiva practica.

** Curriculumul la decizia scolii (CDS) in cazul invatamantului sportiv integrat este dezvoltat
pentru asigurarea optima a pregatirii sportive orientate spre performanta.

Prezenta programéa scolaréd se aplica si in invatamantul sportiv suplimentar. Potrivit
Regulamentului de organizare si functionare a unitatilor de iTnvatamant cu program sportiv
suplimentar, aprobat prin O.M.E.C.T.S. nr. 5570/7.10.2011, Tn planul de finvatdméant pentru
Tnvatamantul sportiv suplimentar, nivelurile valorice incepatori, avansati si performantd, pregatirea
sportiva practica are un volum de ore saptaméanal repartizat pe grupe, astfel:

incepatori Avansati Performanta
Numar de ore saptamanal 4-6-8 8-10-12 12-14-16-18
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Competente generale

Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

2. Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de
pregatire

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de
grup, bazat pe respect si pe fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a

potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic
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DISCIPLINA SPORTIVA: HALTERE

NIVEL VALORIC: INCEPATORI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea corecta a principalelor
notiuni specifice domeniului

Executarea unor acte sau actiuni motrice conform
termenilor specifici enuntati de catre profesor/antrenor
Descrierea elementelor si procedeelor tehnice
efectuate utilizand termenii specifici

Folosirea termenilor specifici de baza Tn comunicarea
interpersonala si cu profesorul/antrenorul

1.2. Aplicarea principalelor prevederi
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Respectarea in pregatire a principalelor prevederi
regulamentare

Respectarea in concursuri a principalelor prevederi
regulamentare

Aprecierea respectarii principalelor reguli in intreceri, Tn
calitate de spectator

2. Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea celor mai importante
mijloace de dezvoltare a capacitatji
fizice proprii

Efectuarea unor sarcini de instruire in concordanta cu
starea de sanatate din momentul desfasurarii activitatii
Respectarea regulilor de angajare a organismului in
efort si de revenire a acestuia dupa efort
Recunoasterea nivelului de dezvoltare a propriei
capacitati de efort

2.2. Compararea reacfiilor organismului,
n eforturi de tip diferit

Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip aerob
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip maximal
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip mixt

2.3. Aplicarea unor informatii de
specialitate identificate cu ajutorul
mijloacelor electronice

Utilizarea mijloacelor electronice (telefon, tableta etc.)
pentru culegerea de informatii specifice
Recunoasterea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, la
recomandarea cadrului didactic

Analizarea unor informatii de specialitate identificate cu
ajutorul mijloacelor electronice in vederea aplicarii
acestora

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Integrarea n diferite grupuri,
constituite Tn functie de cerintele
activitatii de pregatire

Efectuarea unor sarcini stabilite pentru pereche
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru grup
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru echipa
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3.2. Indeplinirea unor sarcini specifice
activitatii de pregatire, prin coordonare
cu ceilalti membri implicati

Acordarea de sprijin partenerului Tn realizarea
elementelor cu grad crescut de dificultate

Actionarea sincronizata cu partenerii in diferite actiuni
motrice

Acordarea de ajutor partenerilor de antrenament in
realizarea sarcinilor de instruire

3.3. Relationarea pozitiva cu antrenori,
parteneri, adversari si arbitri prin
comportament bazat pe fair-play

Descrierea manifestarilor de fair-play in contextul
activitatilor de pregatire si competitionale

Manifestarea atitudinii de respect faté de partenerii de
antrenament

Manifestarea atitudinii de respect fata de adversarii din
intreceri

Acceptarea neconditionata a deciziilor arbitrilor

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri $i in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Cresterea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice de baza

Efectuarea de exercitii specifice fiecarei calitati motrice
de baza

Efectuarea de exercitii pentru dezvoltarea calitatilor
motrice combinate specifice

Exersarea procedeelor tehnice in regim de manifestare
a calitatilor motrice

4.2. Aplicarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice de baza n actiuni
motrice complexe si in forme adaptate
de intrecere/concurs

Exersarea deprinderilor sportive elementare sub forma
de jocuri dinamice, stafete, trasee

Exersarea procedeelor tehnice de baza precedate si
urmate de alte deprinderi

Participarea la intreceri sub forma de jocuri dinamice si
stafete

4.3. Integrarea procedeelor tehnice de
baza in actiuni tactice individuale/
colective, in conditii de pregatire/
ntrecere

Exersarea principalelor procedee tehnice insusite in
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de
pregatire
Exersarea principalelor procedee tehnice insusite in
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de
intrecere
Alcatuirea si exersarea unor actiuni tehnico-tactice
simple adaptate particularitatilor si preferintelor
individuale

4.4. Manifestarea in intreceri a
trasaturilor psihice dominante, specifice
disciplinei sportive studiate/practicate

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute in conditii de pregatire

Reglarea propriului comportament Tn raport cu situatiile
aparute in intreceri

Manifestarea darzeniei pentru obtinerea unui rezultat
pozitiv In intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

relatii specifice de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si arbitru
comportamentul Tn concurs

situatiile critice din concurs

relatjile cu oficialii concursului

criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente

2. Deprinderi motrice

alergare

sarituri

tractiuni si impingeri
catarari si escaladari
aruncari si prinderi
transport de greutati
echilibru

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de executie
- dereactie
Forta

- generala

- segmentara
Coordonarea

- segmentara
Rezistenta

- aeroba

- mixta
Mobilitatea

- articulara

4. Indici somato-functionali
specifici

talie medie

greutate

sistem osteo-muscular si musculo-ligamentar
diametru biacromial si bitrohanterian cu valori crescute
debit cardiac

capacitate vitala

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- de reactie la stimuli vizuali si auditivi, caracterizata
prin actiuni de apucare, sprijinire, impingere,
deviere, retragere, evitare

- de executie a unor misgcari singulare, localizate la
nivelul membrelor inferioare si superioare

Forta

- exploziva dinamica, in regim de: viteza, detenta,
rezistenta, indemanare

- musculara a spatelui, picioarelor, coloanei
vertebrale, centurii scapulare, bratelor si picioarelor,
prin cresterea fibrelor musculare in grosime

Coordonarea

- segmentara

- simtul halterei

Rezistenta

- Inregim de forta

- in conditii de efort aerob

Mobilitatea

- scapulo-humerala

- acoloanei vertebrale

- coxo-femurala

- tibiotarsiana

- articulatiei pumnului, a cotului si a genunchiului
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6. Metode si mijloace de dezvoltare

« afortei maxime explozive in diferite regiuni
« avitezei de reactie, de executie, de repetitie
« arezistentei la eforturi aerobe
e aindemanarii

a mobilitatji

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

PROCEDEE TEHNICE DE BAZA
« smuls tehnic (clasic)
e aruncat tehnic

PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE PROBEI
e smuls fara fandare

« smuls fara fandare de pe cutii

o smuls direct cu genuflexiuni

o indreptari pentru smuls

e pus la piept fara fandare

« aruncat de pe suporii fara fandare
o aruncat de pe suporti tehnic

o trageri smuls

« trageri smuls Tnalte

« trageri aruncat

« genuflexiuni spate

« genuflexiuni piept

o indreptari pentru aruncat

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

e dupacaz

9. Actiuni tactice specifice

ACTIUNI TEHNICE RECOMANDATE INDIVIDUAL
e corectarea pozitiei de start

» corectarea pozitiei in fandare ,hochei”

» finalizarea pozitiei de smucire

« corectarea pozitiei in fandare ,foarfece”

o fixarea halterei

10. Trasaturi psihice dominante

o tenacitate

« eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
e concentrare

« atentie distributiva

e Curaj

e colaborare si intrajutorare
o amplificarea combativitatii
e perseverenta

« echilibru afectiv

« atitudine de Tnvingator

« Incredere n fortele proprii
« spirit de ordine si disciplina

11. Protectie individuala

« tehnici de reechilibrare

o modalitati de atenuare a socurilor

« cunostinte si informatiji despre:
- importanta ,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere

« tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

12. Randament sportiv

» factorii care conditioneaza instruirea

« cauzele care reduc randamentul

« criterii de apreciere a randamentului

» specificul autocaracterizarii, caracterizarii si evaluarii
randamentului

« criterii de analiza a rezultatelor

« specificul analizei de caz

13. Prevederi regulamentare

« regulament de intrecere
« greseli de arbitraj
« abaterile frecvente de la prevederile regulamentare
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14. Reguli de comportament

comportamentul Tn Tntrecere

situatiile critice din intrecere

relatii specifice de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa, arbitru
criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: HALTERE
NIVEL VALORIC: AVANSATI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru

L : Exemple de activitati de invatare
promovarea la urmatorul nivel

valoric
« Actionarea in conformitate cu terminologia utilizata de
1.1. Folosirea terminologiei de pr(_)fesor . . . - _
o A . .. | « Utilizarea terminologiei de specialitate in comunicarea
specialitate in relationarea cu partenerii cu colegii

de activitate - . . - - :
« Utilizarea terminologiei de specialitate iTn comunicarea

cu arbitrii intrecerilor/concursurilor

« Descrierea consecintelor abaterilor de la prevederile
regulamentelor

« Exersarea structurilor motrice specifice in conditii
similare prevederilor regulamentare

« Respectarea in concursuri a prevederilor
regulamentare

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

2. Aplicarea achizitillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru

y : Exemple de activitati de invatare
promovarea la urmatorul nivel

valoric
o Asigurarea pregatirii personale prin respectarea
consecventa a unui regim de viata sanatos
2.1. Alegerea celor mai eficiente « Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a
mijloace de dezvoltare a capacitatii capacitatii fizice cu cei optimi pentru disciplina sportiva
fizice proprii practicata
« Aplicarea metodelor specifice de dezvoltare a calitatilor
motrice
« Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii si
cardiace dupa eforturile de tip aerob
2.2. Analiza reactjilor organismului, in « Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii i
eforturi de tip diferit cardiace dupa eforturile de tip anaerob

« Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii si
cardiace dupa eforturile de tip mixt

« ldentificarea celor mai eficiente mijloace din mediul
virtual pentru dezvoltarea capacitatii motrice

« Receptionarea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

« Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, din
proprie initiativa

« Selectarea unor informatii de specialitate cu ajutorul
mijloacelor electronice In vederea aplicarii acestora

2.3. Punerea in practica a unor
informatii de specialitate selectate cu
ajutorul mijloacelor electronice
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Actionarea eficienta in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Respectarea regulilor de comunicare civilizata in relatia
cu coechipierii, adversarii, arbitrii, spectatorii
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru pereche, grupa, echipa
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru concurs

3.2. Realizarea de sarcini specifice
activitatii de pregatire si competitionale,
prin colaborare cu ceilalti membri
implicatj

Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare in organizarea si desfasurarea pregatirii
Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare in organizarea si desfasurarea
Tntrecerilor/concursurilor sportive (component al unei
echipe, arbitru de linie, scorer etc.)

Indeplinirea rolurilor de conducere sau de subordonare
in organizarea si desfasurarea concursurilor

3.3. Manifestarea unui comportament
bazat pe fair-play fata de antrenori,
parteneri, adversari si arbitri

Exersarea unor comportamente fair-play in activitatile
de pregatire

Manifestarea unor comportamente fair-play in
activitatile competitionale

Manifestarea constanta a unui comportament fair-play
in activitatile cotidiene

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Imbunétatirea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice specifice disciplinei
sportive practicate

Realizarea unor valori crescute ale indicatorilor de
volum si de intensitate a efortului

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii fiecarei calitati
motrice

4.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea procedeelor tehnice in lectiile de pregatire
Aplicarea procedeelor tehnice in competitii
Exersarea unor procedee tehnice adaptate
particularitatilor individuale

4.3. Initierea de actiuni tactice
individuale/ colective, Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite Tn cadrul unor actiuni tactice colective
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice
individuale/colective in conditii de adversitate

4.4. Manifestarea in intreceri si
concursuri a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Acceptarea deciziilor arbitrilor si evitarea discutiilor
contradictorii cu coechipierii si antrenorii in timpul
pregaitirii si competitiilor

Manifestarea in concursuri a dorintei de victorie
Manifestarea darzeniei si perseverentei pentru
obtinerea unui rezultat pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

troficitate musculara

tonicitate musculara

elasticitate musculara

raport talie-greutate

elasticitate toracica — torace blocat
debit cardiac

2. Deprinderi motrice

alergare

sarituri

tractiuni si impingeri
catarari si escaladari
aruncari si prinderi
transport de greutati

3. Calitati motrice de baza

4. Indici somato-functionali
specifici

echilibru

Viteza

- de executie
- dereactie
Forta

- generala

- segmentara
Coordonarea

- segmentara
Rezistenta

- aeroba

- mixta
Mobilitatea

- articulara
talie medie

raport optim talie-greutate
sistem osteo-muscular si musculo-ligamentar foarte bun
diametru biacromial si bitrohanterian cu valori crescute

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- de reactie la stimuli vizuali si auditivi, caracterizata prin
actiuni de apucare, sprijinire, impingere, deviere,
retragere, evitare

- de executie a unor miscari singulare, localizate la
nivelul membrelor inferioare si superioare

Forta

- exploziva dinamica (izotonica), in regim de viteza,
detenta, rezistenta si indemanare

- musculara a spatelui, picioarelor, coloanei
vertebrale, centurii scapulare, bratelor si picioarelor,
prin cresterea fibrelor musculare in grosime

Coordonarea

- segmentara

- simtul halterei

Rezistenta

- Inregim de forta

- 1n conditjii de efort aerob

Mobilitatea

- scapulo-humerala

- acoloanei vertebrale

- coxo-femurala

- tibio-tarsiana

- articulatia pumnului, a cotului si a genunchiului
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6. Metode si mijloace de dezvoltare

« afortei maxime explozive in diferite regiuni
« avitezei de reactie, de executie, de repetitie
o arezistentei la eforturi aerobe si mixte
e aindemanarii in manevrarea mingii

a mobilitatii si supletei musculare

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

PROCEDEE TEHNICE DE BAZA

o smulsul tehnic

e aruncatul tehnic

PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE PROBEI

e smulsul fara fandare

« smuls fara fandare din atarnat

o smuls direct cu genuflexiuni

o smuls de pe cutii tehnic

o smuls fara fandare de pe cutii (dezvolta in special
muschii spatelui)

o smuls in forta

o smuls direct

e indreptari pentru smuls

e pus la piept fara fandare

e pus la piept din atarnat

« pus la piept de pe cutii (se executa la nivelul genunchilor
si deasupra genunchilor).

o pus la piept fara fandare + aruncat fara fandare

e aruncat impins de pe suporti

e aruncat fara fandare de pe suporti

« aruncat tehnic de pe suporti

« trageri pentru smuls, inalte si normale

« trageri pentru aruncat

o indreptari pentru aruncat

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

« de manevrare
o de finalizare

9. Actiuni tactice specifice

« consolidarea/perfectionarea gandirii tactice
« Tnsusirea tacticii de abordare a concursurilor
e motivare privind abordarea adversarilor

10. Trasaturi psihice dominante

o tenacitate

« eliminarea sentimentului de teama fata de munte

« atentie concentrata si distributiva

e CUraj

e prudenta

» stapanire de sine

e perseverenta

o darzenie

« stabilitate psihica si emotionala : latura volitiva,
intelectuala si afectiva

e concentrare

o rezistenta la stres

« gandire specializata, profunda si rapida

e« memorie vizuala

e dinamism

o spirit de inifiativa

« combaterea spiritului de agresivitate

11. Protectie individuala

« tehnici de reechilibrare

« modalitati de atenuare a socurilor

« cunostinte si informatii despre:
- importanta ,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere

« tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii
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12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza performanta

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

componentele autocaracterizarii, nivelului de pregatire
caracteristicile materialelor si echipamentului de concurs
performante

criterii de analiza

specificul analizei de caz si al autoanalizei

13. Prevederi regulamentare

regulament de concurs
greseli de arbitraj
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

relatii de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si arbitru
comportamentul Tn concurs

situatiile critice din concurs

criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: HALTERE
NIVEL VALORIC: PERFORMANTA

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in
diferite situatii de comunicare

Comentarea unor evenimente sportive cu precadere
din domeniul disciplinelor sportive practicate
Prezentarea, in cadrul sedintelor de analiza, a cauzelor
care au influentat rezultatul din concurs

Receptarea concluziilor profesorului/antrenorului cu
privire la participarea in competitie, acceptarea lor si
aplicarea acestora in activitatile de pregéatire

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Utilizarea sistemului de semnale vizuale si auditive
specifice arbitrajului din disciplinele sportive insusite
Exersari in lectia de pregétire, cu arbitraj prestat de
catre profesor/antrenor sau coleg

Indeplinirea functiei de arbitru in lectia de pregatire,
respectand toate prevederile regulamentare

2. Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea mijloacelor si metodelor
specifice si nespecifice domeniului
pentru propria dezvoltare fizica

Asigurarea eficientei pregatirii personale prin
respectarea consecventa a unui regim de viata
sanatos.

Adoptarea masurilor specifice pregatirii pentru concurs
Efectuarea programelor de refacere a organismului
dupa antrenamente si concursuri

2.2. Folosirea mijloacelor electronice
pentru culegerea informatiilor necesare
dezvoltarii capacitatii motrice generale
si specifice disciplinei sportive
practicate

Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru
imbunétatirea capacitatii de performanta

Realizarea, prin mijloace electronice, a schimbului de
informatii specifice cu sportivi care practica aceeasi
disciplina

Culegerea si stocarea, prin mijloace electronice, a
informatiilor referitoare la clasamente, recorduri, . in
vederea utilizarii acestora durata stagiilor de pregatire,
varstele performantelor etc., in vederea utilizarii
acestora

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Relationarea adecvata in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Adoptarea unor comportamente echilibrate pe
parcursul unor activitati de pregatire si in competitii
sportive

Participarea, prin conduita proprie, la asigurarea unui
climat optim de comunicare si cooperare in diferite
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grupuri de lucru stabile sau constituite ad-hoc
Acceptarea si aplicarea in concurs a sarcinilor stabilite
de catre profesor/antrenor, contribuind si la
sustinerea/incurajarea/atentionarea partenerilor

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice
activitatilor de pregatire si
competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicati

Respectarea deciziilor in rolurile de subordonare
Consultarea membirilor grupului Tn luarea deciziilor In
exercitarea rolului de conducere

Asigurarea obiectivitatii si caracterului constructiv al
opiniilor referitoare la membrii grupului

3.3. Manifestarea unui comportament
bazat pe fair-play fata de antrenori,
parteneri, adversari si arbitri

Efectuarea programului de pregétire cu respectarea
regulilor de fair-play fatd de profesor/antrenor si
parteneri
Participarea la activitati de pregatire desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play
Participarea la competitiile sportive desfagurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii calitatilor
motrice

Exersarea de actiuni motrice specifice corespunzatoare
dezvoltarii capacitatii de performanta

Efectuarea procedeelor metodice specifice de
dezvoltare a calitatilor motrice dominante in realizarea
performantei in proba/postul/disciplina sportiva

4.2. Valorificarea potentialului tehnic in
activitatea de pregatire si in cea
competitionala

Participarea la concursuri/competitii desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor

Exersarea cu volum crescut si in conditii diferite de
solicitare a organismului, a procedeelor tehnice cele
mai eficiente pentru cresterea performantei in concurs
Utilizarea arsenalului tehnic corespunzator
probei/postului/particularitatilor individuale

4.3. Finalizarea de actiuni tactice
individuale si colective, Tn conditii de
pregatire si de de concurs

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale/
colective in conditii de competitie

Exersarea unor actiuni tactice variate

Exersarea sistematica a actiunilor tactice care
corespund particularitatilor individuale

4.4, Manifestarea in Tntreceri a
trasaturilor psihice dominante, specifice
disciplinei sportive practicate

Comunicarea civilizata in relatia cu coechipierii,
adversarii, arbitrii, spectatorii

Manifestarea constanta in pregatire a increderii in
fortele proprii, a darzeniei si perseverentei
Manifestarea in concursuri a dorintei de a invinge, a
responsabilitatii, a stapanirii de sine si a increderii in
forta grupului din care face parte
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

troficitate musculara

tonicitate musculara

elasticitate musculara

raport talie-greutate

elasticitate toracica — torace blocat

2. Deprinderi motrice

alergare

sarituri

tractiuni si impingeri
catarari si escaladari
aruncari si prinderi
transport de greutati
echilibru

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de executie
- dereactie
Forta

- generala

- segmentara
Coordonarea

- segmentara
Rezistenta

- aeroba

- mixta
Mobilitatea

- articulara

4. Indici somato-functionali specifici

talie medie

raport optim talie-greutate

sistem osteo-muscular si musculo-ligamentar foarte
bun

diametru biacromial si bitrohanterian cu valori crescute

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- de executie a procedeelor tehnice si a migcarilor
componente ale acesteia (aruncat cu doua brate)

- Tnregim de forta

Forta

- exploziva dinamica (izotonica), la nivelul
extensorilor membrelor inferioare, a spatelui si a
membrelor superioare

- absoluta la nivelul marilor grupe musculare

- inregim de rezistenta la nivelul musculaturii
membrelor superioare si inferioare, ca si al
flexorilor abdominali

Coordonarea

- segmentara

- segmentelor fata de corp

- specifica probei/procedeului de specializare

- simful halterei
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Rezistenta

- inregim de forta la nivelul musculaturii flexorilor
abdominali, adductorilor si abductorilor bratelor, al
flexorilor si extensorilor, adductorilor si abductorilor
membrelor inferioare

- musculara locala Tn regim de forta

Mobilitatea

- scapulo-humerala

- acoloanei vertebrale

- coxo-femurala

- tibiotarsiana

- articulatia pumnului, a cotului si a genunchiului

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei maxime explozive in diferite regiuni

a vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

a rezistentei la eforturi aerobe, anaerobe si mixte
a iIndemanarii Tn manevrarea mingii

a mobilitatii si supletei musculare

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

PROCEDEE TEHNICE

smulsul tehnic
aruncatul tehnic

PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE PROBEI

smuls fara fandare

smuls in forta

smuls direct

pus la piept tehnic

pus la piept fara fandare

pus la piept fara fandare + aruncat fara fandare
aruncat impins de pe suporti

aruncat fara fandare de pe suporti
aruncat tehnic de pe suporti

trageri pentru smuls, inalte si normale
trageri pentru aruncat

indreptari pentru aruncat

indreptari pentru smuls

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

dupa caz

9. Actiuni tactice specifice

perfectionarea gandirii tactice
perfectionarea tacticii de abordare a concursurilor
motivarea privind abordarea adversarilor

10. Trasaturi psihice dominante

tenacitate

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
concentrare

atentie distributiva

curaj

colaborare si intrajutorare
amplificarea combativitatii
perseverenta

echilibru afectiv

stabilizarea atitudinii de Tnvingator
stabilizarea increderii in fortele proprii
spirit de ordine si disciplina
perseverenta

memorie motrica

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte teoretice despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului
in executji
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« factorii care conditioneaza performanta

« cauzele care reduc randamentul

« criterii de apreciere a randamentului

« specificul autocaracterizarii si evaluarii randamentului

12. Randament sportiv « personalizarea echipamentului de concurs

« caracteristicile materialelor si echipamentului de
concurs performante

e criterii de analiza

« specificul analizei de caz si a autoanalizei

« regulament de concurs
« principalele abateri de la prevederile regulamentare si

13. Prevederi regulamentare consecintele acestora

« semnificatia comenzilor, semnalizarilor arbitrilor si a
aparaturii de specialitate

14. Reguli de comportament

« relatii specifice de subordonare

o caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si
arbitru

« comportamentul in concurs

« situatiile critice din concurs

« relatiile cu oficialii concursului

« criteriile de evaluare a arbitrajelor

« greseli frecvente

Sugestii metodologice

Lectia de antrenament sportiv este o creatie a fiecarui cadru didactic de specialitate, ce
trebuie sa reflecte competentele sale profesionale, capacitatea, deosebit de importanta, de a se
adapta conditiilor concrete de desfasurare a activitatii didactice si particularitatilor elevilor, ajutandu-se
de o serie de indrumari/ sugestii metodologice, oferite prin aceasta programa, astfel:

desfasurarea permanenta a unei activitaii de selectie a copiilor si elevilor cu aptitudini,
prin observare si evaluari obiective a unui numar cat mai mare de subiecti, acordand
atentie componentelor fizico-motrice cu un pregnant caracter de determinare genetica,
cum ar fi dimensiunile longitudinale ale corpului, conformatia scheletului, indicii de viteza
de reactie si de execufie, capacitatile coordinative si predominanta unor caractere
temperamentale; STAREA DE SANATATE ESTE CRITERIUL ELIMINATORIU!,
asigurarea pe parcursul procesului de pregatire sportiva a unei selectii continue, avand ca
termen obiectiv pentru promovare in grupe de nivel superior varsta psihologica si
fiziologica, parametrii motrici conditionali ai performantei si nivelul performantei obtinute in
concurs;

abordarea activitatilor de invatare din punctul de vedere al centrarii procesului educativ pe
formarea competentelor prevazute de programa;

analiza atenta si responsabilitatea profesorului/antrenorului in determinarea specializarii
sportivului pe proba sau post, astfel incat sa asigure acestuia posibilitati maxime de
valorificare a potentialului personal,

alegerea celor mai potrivite mijloace, metode si procedee metodice, in funciie de
obiectivele urmarite, particularitatile de varsta, gen si nivel de pregatire;

intelegerea antrenamentului sportiv ca un proces de adaptare si readaptare permanenta
la stimuli progresivi ca intensitate, volum si complexitate, cu precadere pe linia factorilor
care conditioneaza capacitatea generala de performant3;

asigurarea continuitatii procesului de pregatire sportiva pe durata intregului an, n
invatamantul sportiv integrat si suplimentar, in functie de obiectivele de performanta
stabilite/ calendarul competitional,

asigurarea unui volum optim de concursuri pentru fiecare grupa de pregatire, astfel incéat
pregatirea sa fie motivanta si obiectivizata sistematic prin rezultatele din competitii;
asigurarea progresiva, pe masura cresterii solicitarii din antrenamente si concursuri, a
mijloacelor de sustinere energetica, refacere si de recuperare;

asigurarea sistematica a controalelor medico-sportive, in funciie de rezultatele carora sa
se adapteze procesul de instruire;

sprijinirea materiala (alimentatie, echipament performant, distinctii, premii) a elevilor cu
performante sportive deosebite;

utilizarea judicioasa a bazei materiale si a resurselor materiale.
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Probele de aptitudini pentru selectia in vederea constituirii/completarii claselor cu
program sportiv/grupelor de pregatire sportiva reprezinta atat criterii de admitere la constituirea
claselor, céat si probe de selectie pentru completarea claselor si grupelor de pregatire sportiva. De
asemenea, acestea vor fi utilizate ca si criterii de promovare de la un an de studiu la altul in cazul
elevilor din invatdmantul sportiv integrat, conform O.M.E.C.T.S. nr. 5568/2011 si O.M.E.C.T.S. nr.
5570/2011.

La clasele cu program sportiv din Tnvatamantul gimnazial, catedrele/profesorii pot stabili
pentru fiecare grupa si pentru fiecare semestru si alte instrumente de evaluare (probele de control)
care sa vizeze calitatile motrice dominante in disciplina sportiva respectiva, raportate la probele de
selectie, nivelul de stapanire a unor procedee tehnice si dupa caz a actiunilor tactice, cat si
capacitatea globala de performanta, astfel incat sa poata acorda cate patru note pe semestru, inclusiv
pentru elevii cupringi in clasele ,mozaic”.

Proiectarea didactica atat in invatamantul sportiv integrat cat si in cel suplimentar, pentru
grupele de incepatori,avansati si performanta — clasele a V-a - a Vlll-a, poate fi realizata sub forma
planificarii anuale, pe mezocicluri, microcicluri si unitati de invatare, specifice antrenamentului sportiv.
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PROBELE DE APTITUDINI PENTRU SELECTIA iN VEDEREA CONSTITUIRI/COMPLETARII
CLASELOR CU PROGRAM SPORTIV/IGRUPELOR DE PREGATIRE SPORTIVA

CLASA a V-a
A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F. | B. | F.| B.|F.|B.|F.|B.|F.|B.|F.|B.|F.|B. |F|B. |F|B. F. B.

6"9 | 64 | 68 | 63 | 67 | 62 | 66 | 61 | 65| 60 |64 | 59 |63 | 58 | 62 | 5"7 | 6”1 | 5"6 670 5"5

1 Alergare de viteza 30 m
" |start de sus (sec)
5 Saritura n lungime de pe

loc (cm) 115 | 125 | 120 | 130 | 125 | 135 | 130 | 140 | 135 | 145 |140 | 150 | 145 | 155 | 150 | 160 | 155 | 165 | 160 | 170
Detenta, cu desprindere

3. |de pe ambele picioare 6 8 8 10 | 10 | 12 | 12 | 14 | 14 | 16 | 16| 18 | 18 | 20 | 20 | 22 | 22 | 24 | 24 26
(cm)

B. PROBE SPECIFICE

Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota 9 Nota 10
' F.|B.|F.|B.| F. |B.|F.|B.|F.|B.|F.|B.|F.|B.|F.|B. |F.|B.| F. B.

1 Genuflexiuni cu bara de 10 kg pe umeri

o 112|123 3 /4|4 |5|5, 6|67 |78 |8|9|9]|10]10 11
(nr. repetari)
5 Mobll_ltatea coloanei vertebrale in plan 3l s|olalala3lol2l1l1l2lo0lal1lal215]3 6 4
anterior (cm)
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CLASA a Vi-a
A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
) F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B.

1. |Alergare de viteza 30 m 690 | 64 |68 | 63 | 67 | 62 | 66 | 61 | 65| 60 | 64| 59 |63 | 58 | 62| 57 | 61| 56 | 60 | 55
start de sus (sec)

2. Eir'(tgs; in lungime de pe 120 | 130 | 125 | 135 | 130 | 140 | 135 | 145 | 140 | 150 |145| 155 | 150 | 160 | 155 | 165 | 160 | 170 | 165 | 175

3, |Detenta, cudesprinderede | o | o | o | 15 | 10| 12| 12| 14 | 14| 16 | 16| 18 | 18| 20 | 20 | 22 | 22 | 24 | 24 | 26
pe ambele picioare (cm)

B. PROBE SPECIFICE

Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota 10
' F.|B.|F.|B.| F. |B.|F. |B.|F.|B.|F.|B.| F. |B.|F.| B. |F.| B. | F. | B.
1, |Genuflexiuni cu bara de 10 kg peumeri | 4 |\ 5 |5 | 3 | 3 | 4| 4|5|5|6|6| 7| 7 |8|8| 9 |9|10]10]11
(nr. repetari)
2 Mobll_ltatea coloanei vertebrale in plan 3l s lo2lalalalola2l1l1l2lo 3 11al 2 15| 3 6 4
anterior (cm)
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CLASA a Vll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
) F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B.
1. Alergare de viteza 30 m 64 | 59 | 63 | 58 |62 |57 |61 | 56 | 6" | 55 |59| 54 | 58| 53 [ 57| 52 | 56| 51 |55]| 5
start de sus (sec)
2. E)i”(t:f) In lungime de pe 125 | 135 | 130 | 140 | 135 | 145 | 140 | 150 | 145 | 155 | 150 | 160 | 155| 165 | 160 | 170 | 165 | 175 | 170 | 180
3, |Detenta, cudesprinderede | o | 1o | 10| 15 | 1o | 14 | 14 | 16 | 16| 18 | 18| 20 | 20| 22 | 22 | 24 | 24 | 26 | 26 | 28
pe ambele picioare (cm)

B. PROBE SPECIFICE

Valoarea notelor acordate

(I:\lrrt. Probe si norme Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 Nota 10
' F.|B. |F.|B.|F.| B. | F. |B.|F.|B. |F.|B.|F.|B. |F.|B.| F. | B. | F. | B.
1, |Genuflexiuni cubarade 20kgpeumeri | 4 | 5 |\ 5| 3 13| 4 | 4|5|5|6 (6|7 |7|8|8|9|9|10]10]11
(nr. repetari)
2 Mobll_ltatea coloanei vertebrale in plan 3l 5ol alal 3 olaol1lal2!01l3 1 1al21ls 3 6 4
anterior (cm)
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CLASA a Vlll-a

A.PROBE $I NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
Cl’tl Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B.
1. Alergare de viteza 30 m 6’4 5”9 6”3 5"8 62 57 | 6”1 576 6" 55 | 59| 54 5"8 5”3 5"7 5"2 5"6 5”1 5"5 5”
start de sus (sec)
2. Ei”(t;:f; Inlungime de pe | 5, | 149 | 135 | 145 | 140 | 150 | 145 | 155 | 150 | 160 | 155 | 165 | 160 | 170 | 165 | 175 | 170 | 180 | 175 | 185
3. Detenta, cu qQSprlndere de 8 12 10 14 12 16 14 18 16 20 18 22 20 24 22 26 24 28 26 30
pe ambele picioare (cm)
B.PROBE SPECIFICE
Nr Valoarea notelor acordate
crt' Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B. F. B.
Genuflexiuni cu bara de
1. |20 kg pe umeri (nr. 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 | 10 | 11
repetari)
Mobilitatea coloanei
2. |vertebrale in plan -3 -5 -2 -4 -1 -3 0 -2 1 -1 2 0 3 1 4 2 5 3 6 4
anterior (cm)
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Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei nationale nr. 3393 / 28.02.2017

MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE

Programa scolara
pentru

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

INVATAMANT SPORTIV GIMNAZIAL CU PROGRAM INTEGRAT
Disciplina sportiva de specializare: HANDBAL

Clasele a V-a - a Vlll-a
Grupe incepatori/avansati/performanta

Bucuresti, 2017



Nota de prezentare

Prezentul document contine programa scolard pentru disciplina de Tnvatamant Pregatire
sportiva practica — disciplina sportiva de specializare HANDBAL, nivelurile de pregatire
INCEPATORI, AVANSATI si PERFORMAN:I'[\ care se aplica in unitati de invatamant cu program
sportiv integrat - clasele a V-a —a Vlll-a.

Programa de Pregétire sportivd practicd este elaborata potrivit noului model de proiectare
curriculara, centrat pe competente, in concordanta cu planul-cadru de Tnvatiamant aprobat prin
O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016. Ea este conceputa pentru grupele de nivel valoric Tncepétori,
avansati si performanta precizadnd competentele generale si specifice, continuturile aferente varstei
elevilor si stadiului de pregatire, corespunzatoare fiecarei discipline sportive.

Structura programei scolare include, pe langa Nota de prezentare, urmatoarele elemente:
- Competente generale

- Competente specifice si exemple de activitati de Tnvatare

- Continuturi

- Sugestii metodologice

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitafi si atitudini dezvoltate prin
invatare, care permit rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme generale,
in contexte particulare diverse.

Competentele generale vizate la nivelul disciplinei Pregétire sportivd practicd jaloneaza
achizitiile de cunoastere si de comportament ale elevului pentru intregul ciclu gimnazial. Acestea
concura la: dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice, formarea capacitatii elevilor de valorificare in
intreceri/concursuri, a potentialului dobandit, dezvoltarea spiritului de competitor si a trasaturilor de
personalitate favorabile integrarii in grup. Atingerea acestor finalitati este posibila pe fondul mentinerii
permanente a sanatatii, asigurarii dezvoltarii fizice armonioase si manifestarii unei capacitati motrice
favorabile integrarii sociale.

Competentele specifice sunt derivate din competentele generale, reprezinta etape in
dobandirea acestora si se formeaza pe parcursul unui an scolar. Pentru invataméantul gimnazial cu
program sportiv integrat competentele specifice sunt urmarite pe niveluri de pregatire sportiva. Pentru
realizarea competentelor specifice, Tn programa sunt propuse exemple de activitati de invatare care
valorifica experienta concreta a elevului si care integreaza strategii didactice adecvate unor contexte de
invatare variate.

Continuturile invatarii sunt grupate pe urmatoarele domenii:
- Indici somato-functionali generali

- Deprinderi motrice

- Calitati motrice de baza

- Indici somato-functionali specifici

- Calitati motrice specifice

- Metode si mijloace de dezvoltare

- Elemente si procedee tehnice de baza

- Procedee tehnice specifice, recomandate individual
- Actiuni tactice specifice

- Trasaturi psihice dominante

- Protectie individuala

- Randament sportiv

- Prevederi regulamentare

- Reguli de comportament

Sugestiile metodologice includ strategii didactice, proiectarea activitafii didactice, precum si
elemente de evaluare continua.

n invatamantul sportiv integrat grupele se constituie din elevi apartinand aceleiasi clase sau
din clase diferite, potrivit specificului disciplinei sportive. Grupele de nivel (incepatori, avansati,
performantd) au caracter deschis, promovarile in grupele superioare, realizdndu-se corespunzator
nivelului performantei demonstrata de fiecare elev, la inceputul fiecarui an scolar.

Pregatirea sportiva practica intr-o disciplina sportiva si participarea in intreceri/concursuri pun
elevul in situatii concrete de:
o valorificare a potentialului motric, tehnico-tactic, psihic si atitudinal,
o valorificare a competentelor organizatorice, igienice si de protectie individuala, specifice
nivelului de pregatire;
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e comunicare in termeni specifici disciplinei sportive, cu profesorul/ antrenorul, cu colegii de
grupa/echipa, cu arbitrii si cu adversarii;

e observare a modificarilor de natura morfologica, functionala si psihica, generate de
procesul de antrenament;

e relationari interpersonale in concordantd cu comportamentele acceptate in disciplina
sportiva practicata;

e mediere a situatiilor conflictuale care pot sa apara pe parcursul antrenamentelor sau al
concursurilor;

e constientizare a relatiei dintre drepturi si obligatii, a implicatiilor legitimarii sportive, ale
unui angajament sau contract, a corelatiei dintre performantele realizate si sustinerea
materiald de care beneficiaza.

in planul-cadru de invatdmant pentru invatdmantul gimnazial cu program sportiv integrat,
aprobat prin O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016, pregatirea sportiva practica este prevazuta, alaturi de
alte discipline, Tn aria curriculara Educatie fizica, sport si sdnatate cu un volum de ore saptamanal
repartizat pe clase, dupa cum urmeaza:

I Clasa
Aria curriculara Discipline
Wil
Educatie fizica si sport* 2 2 2 2
Educatie fizica, sport si " - .
sinatate Pregatire sportiva practica 4 4 4 4
Optional** 1-2 | 1-2 | 1-2 1-2

* Pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat, cele 2 ore alocate disciplinei
Educatie fizica si sport se aloca suplimentar disciplinei Pregétire sportiva practica.
** Curriculumul la decizia scolii (CDS) in cazul invatamantului sportiv integrat este dezvoltat pentru
asigurarea optima a pregatirii sportive orientate spre performanta.

Prezenta programéa scolard se aplicd si in invatamantul sportiv suplimentar. Potrivit
Regulamentului de organizare si functionare a unitatilor de Tnvatamant cu program sportiv
suplimentar, aprobat prin O.M.E.C.T.S. nr. 5570/7.10.2011, in planul de finvatdméant pentru
invatamantul sportiv suplimentar, nivelurile valorice incepatori, avansati si performantd, pregatirea
sportiva practica are un volum de ore saptamanal repartizat pe grupe, astfel:

incepatori Avansati Performanta
Numar de ore saptamanal 4-6-8 8-10-12 12-14-16-18
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Competente generale

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

2. Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de
pregatire

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de
grup, bazat pe respect si pe fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic
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DISCIPLINA SPORTIVA: HANDBAL

NIVEL VALORIC: INCEPATORI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea corecta a principalelor
notiuni specifice domeniului

Executarea unor acte sau actiuni motrice conform
termenilor specifici enuntati de catre profesor/antrenor
Descrierea elementelor si procedeelor tehnice
efectuate utilizand termenii specifici

Folosirea termenilor specifici de baza in comunicarea
interpersonala si cu profesorul/antrenorul

1.2. Aplicarea principalelor prevederi
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Respectarea in pregatire a principalelor prevederi
regulamentare

Respectarea Tn concursuri a principalelor prevederi
regulamentare

Aprecierea respectarii principalelor reguli Tn Tntreceri, in
calitate de spectator

2. Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea celor mai importante
mijloace de dezvoltare a capacitatii
fizice proprii

Efectuarea unor sarcini de instruire Th concordanta cu
starea de sanatate din momentul desfasurarii activitatii
Respectarea regulilor de angajare a organismului in
efort si de revenire a acestuia dupa efort
Recunoasterea nivelului de dezvoltare a propriei
capacitati de efort

2.2. Compararea reacfiilor organismului,
in eforturi de tip diferit

Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip aerob
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip maximal
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip mixt

2.3. Aplicarea unor informatii de
specialitate identificate cu ajutorul
mijloacelor electronice

Utilizarea mijloacelor electronice (telefon, tableta etc.)
pentru culegerea de informatii specifice
Recunoasterea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, la
recomandarea cadrului didactic

Analizarea unor informatii de specialitate identificate cu
ajutorul mijloacelor electronice in vederea aplicarii
acestora

3.Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Integrarea 1n diferite grupuri,
constituite Tn functie de cerintele
activitatii de pregatire

Efectuarea unor sarcini stabilite pentru pereche
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru grup
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru echipa
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3.2. Indeplinirea unor sarcini specifice
activitatii de pregatire, prin coordonare
cu ceilalti membri implicati

Acordarea de sprijin partenerului in realizarea
elementelor cu grad crescut de dificultate

Actionarea sincronizata cu partenerii in diferite actiuni
motrice

Acordarea de ajutor partenerilor de antrenament n
realizarea sarcinilor de instruire

3.3. Relationarea pozitiva cu antrenori,
parteneri, adversari si arbitri prin
comportament bazat pe fair-play

Descrierea manifestarilor de fair-play in contextul
activitatilor de pregatire si competitionale

Manifestarea atitudinii de respect fata de partenerii de
antrenament

Manifestarea atitudinii de respect fata de adversarii din
ntreceri

Acceptarea neconditionata a deciziilor arbitrilor

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Cresterea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice de baza

Efectuarea de exercitii specifice fiecarei calitati motrice
de baza

Efectuarea de exercitii pentru dezvoltarea calitatilor
motrice combinate specifice

Exersarea procedeelor tehnice in regim de manifestare
a calitatilor motrice

4.2. Aplicarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice de baza in actiuni
motrice complexe si in forme adaptate
de Tntrecere/concurs

Exersarea deprinderilor sportive elementare sub forma
de jocuri dinamice, stafete, trasee

Exersarea procedeelor tehnice de baza precedate si
urmate de alte deprinderi

Participarea la intreceri sub forma de jocuri dinamice si
stafete

4.3. Integrarea procedeelor tehnice de
baza in actiuni tactice individuale/
colective, in conditii de pregatire/
intrecere

Exersarea principalelor procedee tehnice nsusite in
cadrul unor actiuni tactice simple in conditi de
pregatire
Exersarea principalelor procedee tehnice insusite in
cadrul unor actiuni tactice simple in conditi de
intrecere
Alcatuirea si exersarea unor actiuni tehnico-tactice
simple adaptate particularitatilor si  preferintelor
individuale

4.4. Manifestarea in intreceri a
trasaturilor psihice dominante, specifice
disciplinei sportive studiate/practicate

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute in conditii de pregatire

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute Tn Intreceri

Manifestarea darzeniei pentru obtinerea unui rezultat
pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

troficitatea si tonicitatea tuturor grupelor musculare
elasticitate toracica

capacitate vitala

raport optim talie-greutate

2. Deprinderi motrice

alergare n structuri motrice si pe directii variate
sarituri de pe loc si din deplasare cu desprinderi de pe
un picior si de pe ambele picioare, pe directii si cu
traiectorii variate

aruncari si prinderi cu una si cu ambele maini, din
deplasare, la tinta si la distanta

echilibru dinamic, tractiuni si impingeri

3. Calitati motrice de baza

Viteza
- de reactie-decizie
- de executie
- de deplasare pe spatii reduse
Forta
- dinamica exploziva
- dezvoltarea detentei musculare (membre
superioare si inferioare)
Coordonarea
- In manevrarea obiectelor si in corelarea actiunilor
cu parteneri si adversari
- dezvoltarea coordonarii generale
Rezistenta
- generala la eforturi aerobe
Mobilitatea
- articulara
- stabilitate articulara

4. Indici somato-functionali specifici

troficitatea musculaturii membrelor inferioare si ale
trunchiului

tonicitatea bratelor

capacitatea maxima aeroba

timp de revenire redus, dupa momentele de efort
anaerob

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- de reactie la stimuli vizuali si tactili

- de executie a procedeelor tehnice de baza

- de deplasare pe distante scurte si echivalente
lungimii terenului de handbal

Forta

- exploziva a extensorilor membrelor inferioare si a
spatelui

- exploziva a bratului de aruncare

- exploziva a membrelor inferioare

Coordonarea

- precizie

- n manevrarea mingii

Rezistenta

- la efort mixt

Mobilitatea

- articulara coxofemurala si scapulohumerala

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei explozive, in diferite regiuni

a vitezei de executie, de repetitie, de deplasare
a rezistentei la eforturi aerobe si mixte

a Indemanarrii

a mobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

PROCEDEE TEHNICE DE BAZA
a) in atac — invatarea globala si analitica a principalelor

procedee tehnice de baza
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« pozitia fundamentala: inalta, medie, joasa
e migcarea in teren

- alergarea corecta atletica

- deplasari cu diferite structuri de pasi: adaugati,
incrucisati, saltati)

- patrunderea spre poarta si retragerea cu spatele

- schimbari de directie: simpla, dubla

- sarituri: de pe loc, cu elan

- cu bataie pe un picior

- cu bataie pe ambele picioare

- opriri: din alergare, din deplasare cu structuri de
pasi.

o scoala mingii

- finerea mingii: cu doua maini, cu 0 méana prin
echilibrare

- prinderea mingii: de pe loc, din saritura, din
deplasare la diferite Thaltimi in raport cu corpul

- culegerea mingii de pe sol: static, dinamic cu doua
maini

- pasarea mingii: de pe loc, din deplasare:

- cuelan de pas adaugat

- cu elan de pas incrucisat
- din alergare

- din saritura

- cu doua maini din diferite pozitii: statice, dinamice
(de pe loc si din alergare)

- pase speciale: pe deasupra umarului, cu solul,
voleibalata (din pronatie, pasa inapoi pe la spate,
pasa inapoi pe deasupra umarului, pasa cu doua
maini de la piept)

e driblingul
- simplu —de pe loc
- multiplu — din alergare
e aruncarea la poarta cu sprijin pe sol:
- zvarlita de deasupra umarului:
- depeloc
- cuelan de pasi adaugati
- cu elen de pasi incrucigati
- din alergare, din saritura
- din plonjon: cu cadere in fata, cu rostogolire
« fenta (migcarea inselatoare): fenta simpla de pornire,
fenta dubla de pornire

- schimbare simpla de directie

- schimbare dubla de directie

- de pasare urmata de dribling (fenta de pasare
urmata de aruncare la poarta, fenta de pasare
urmata de depasire individuala)

b) in aparare - invatarea globala si analitica a principalelor
procedee tehnice de baza:
o pozitia fundamentala

- 1nalta — de asteptare

- medie — de deplasare

- joasa — de actionare Tn apropierea adversarului

e migcarea in teren

- alergare cu fata, cu spatele, serpuita, cu schimbari
de directie

- deplasare in pozitie fundamentala: cu pasi
adaugati lateral stanga - dreapta, Tnainte, Thapoi,
oblic Tnainte, oblic Thapoi

- fandari:inainte, lateral pentru portari

- saritura cu bataie pe: un picior, ambele picioare

- porniri i opriri bruste, intoarceri
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e blocarea mingilor:
- laTnalfimea umerilor
- Tnalte, laterale si joase de pe loc, din saritura
e scoaterea mingilor de la adversar:
- din dribling: cu atac din lateral, din spate pe partea
bratului cu mingea
- din dribling cu atac din fata
- din tinere echilibrata
o atacarea adversarului cu corpul
- premergatoare finalizarii efectuate de adversar
- inchiderea culoarelor de patrundere
Procedee tehnice specifice postului de portar —
invatarea globala si analitica a principalelor procedee
tehnice de baza:
« pozitia fundamentala:
- plasamentul la aruncarea de la distanta
- plasamentu la aruncarea de la semicerc
o deplasarea in spatiul de poarta
« prinderea mingilor: inalte, medii, joase
« respingerea mingilor:
- cu bratul
- cupiciorul
- cu bratul si piciorul, fenta si miscarile inselatoare
- colaborarea cu aparatorii
- apararea aruncarilor de la 7m
- recuperarea $i degajarea mingiei

8. Procedee tehnice specifice,

recomandate individual

o de manevrare
o de finalizare
de deposedare a adversarului

9. Actiuni tactice specifice

AC]‘IUNI TACTICE INDIVIDUALE iN ATAC
o respectarea posturilor din echipa
o demarcajul direct si indirect
o depasirea
e patrunderea
e angajarea pivotului
ACTIUNI TACTICE INDIVIDUALE iN APARARE
o replierea prompta si oportuna
e atacarea adversarului aflat in posesia mingii
« marcajul strans si la supraveghere
ACTIUNI TACTICE COLECTIVE DE ATAC
. pasarea mingii in patrundere succesiva
e incrucisare: simpla, dubla
e invaluirea interioara
. blocaj — plecare din blocaj
paravanul la aruncarile libere de la9 m
AC]’IUNI TACTICE COLECTIVE DE APARARE
e oOrganizarea apararii $i apararea propriu-zisa
e repartizarea adversarilor si numaratoarea
e predare, preluare si schimbul de oameni
o alunecarea
« Inchiderea culoarelor de patrundere
apararea la aruncarile libere dela 9msi 7 m
SISTEME DE JOC
Tn atac:
o atacul pozitional cu unul si doi pivoti
in aparare:
e apararea pe zona 6:0; 5:1
e apararea om la om - n propria jumatate de teren
Fazele atacului
a) faza | — contraatacul direct cu un varf si doua
varfuri; cu intermediar cu un varf si doua varfuri
Componente tehnico-tactice de realizare:
recuperarea mingii de catre portar
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- startul rapid si anticipat
- alergarea de viteza
- lansarea mingii de catre portar sau catre
intermediar
- prinderea mingii venite din urma, din alergare in
plina viteza
- pase din alergare de viteza, lateral, oblic Thainte
- demarcajul direct
- driblingul
- aruncarea la poarta din saritura si din alergare
- aruncarea la poarta cu bolta peste portar
b) faza Il — a atacului (contraatacul sustinut)
Componente tehnico-tactice de realizare:
- pase in 2-3 jucatori aflati in alergare de viteza in
diferite planuri
- schimbari de direcitii si infiltrari printre adversari
- demarcajul
- angajarea jucatorilor la semicerc prin pase date de
jucatorii liniei de 9 m
- aruncarea la poarta la distanta, cu sprijin pe sol cu
elan de pas Incrucisat, din saritura
- aruncarea la poarta de la semicerc din, plonjon cu
cadere in fata, din saritura cu plonjon
c) faza a lll — a atacului (organizarea)
Componente tehnico-tactice de realizare:
e ocuparea posturilor in atac pe drumul cel mai scurt
e pasal-7
e pase in patrundere succesiva cu amenintarea portii
d) faza IV — a atacului (atacul in sistemele cu 1 si 2
pivoti pozitional si in circulatie)
Componente tehnico-tactice de realizare:
e asezarea pe posturi
o pase in patrundere cu amenintarea portii
o circulatia de jucatorilor de semicerc — circulatia mica
e incrucisare simpla si dubla
e paravan, invaluire interioara
e combinatii in triunghi intre inter, extrema, pivot
e angajarea la momentul oportun al jucatorilor de 6 m
e aruncarea la poarta de la semicerc, din saritura si din
plonjon
e aruncarea la poarta de la distanta, din saritura, cu
sprijin pe sol cu elan de pas incrucisat sau cu elan de
pas adaugat
e aruncareadela7m
« aruncarea de la 9 m si combinatiji tactice
Modelul de joc in aparare
a) faza | — a apararii (replierea)
Componente tehnico-tactice de realizare:
« alergare de viteza cu fata cu spatele
e opriri, porniri, Intoarceri din plina viteza
o marcajul ,om la om”, la interceptie si de supraveghere in
timpul replierii
o oOprirea contraatacului sau intarzierea contraatacului
o atacarea celui mai periculos adversar fata de poarta
« scoaterea mingii din dribling prin atac din spate si din
lateral
b) faza Il — a apararii (zona temporara)
Componente tehnico-tactice de realizare:
e deplasari in pozitie fundamentala
« marcajul de supraveghere si la interceptie
o atacarea adversarului aflat in posesia mingii
« scoaterea mingii din dribling
« blocarea mingiilor aruncate spre poarta
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c) faza lll — a apararii (organizarea)
Componente tehnico-tactice de realizare:

ocuparea posturilor in cadrul sistemului de aparare
practicat

marcajul de supraveghere

repartizarea adversarilor

predare, preluare, schimbul de oameni

d) faza IV — a apararii (apararea in sistemul 6:0, 5:1 si ,om
laom”)
Componente tehnico-tactice de realizare:

deplasari in pozifie fundamentalda de aparare cu pasi
adaugati lateral, stdnga, dreapta, oblic Thainte, Thapoi
marcajul strans, de supraveghere si la interceptie
atacarea adversarului aflat in posesia mingii

schimbul de oameni in aparare

dublarea, acordarea ajutorului reciproc

acoperirea bratului de aruncare

alunecarea

colaborarea cu portarul

asezarea aparatorilor la momente fixe ale jocului:
aruncarea de la 7 m si de la 9 m, aruncarea libera de la
colt

Modelul jucatorilor specializati pe linii de posturi
a) Continutul tehnico-tactic al jucatorului specializat pe
posturi de portar

deplasarea in poarta, in pozitie fundamentala

prinderea mingii aruncate la poarta

respingerea mingiei aruncate la colturile de jos ale
portii cu bratul si cu piciorul, cu si fara plonjon
respingerea mingiei aruncate la colturile de sus ale
portii, cu bratul

recuperarea rapida a mingiei si lansarea contraatacului
interventia portarului prin interceptia mingii lansate pe
contraatacul advers

apararea mingilor aruncate de la 7 m

plasamentul Tn functie de aparatori, procedeul tehnic
de aruncare, distanta adversarului fata de poarta si
unghiul din care se arunca

interceptia mingii lansatd pe contraatac de atacul
advers

b) Continutul tehnico-tactic al juniorilor Il specializati
pe posturile din linia de semicerc

Contraatacul colectiv:

- startul rapid si alergarea de viteza

- prinderea mingii venite din urma

- dribling multiplu executat n viteza

- pasarea mingii in viteza la alt varf de contraatac

- aruncarea la poarta din saritura, din alergare si cu
bolta peste portar

- alergare cu schimbari de directie, depasire in
dribling

- infiltrarea la semicerc

Atacul organizat:

- pasarea mingii in patrundere succesiva dinpronatie
si din saritura

- aruncarea la poarta:

- din saritura cu ducerea bratului lateral stanga
sau dreapta in functie de unghiul de aruncare
fata de poarta

- din saritura cu bataie pe piciorul din partea
bratului de aruncare

- din saritura cu aterizare pe piciorul din partea
brafului de aruncare
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- din plonjon sarit

- din saritura venind la invaluire

- aruncare din plonjon

- actiune individuala de depasire a aparatoru
direct

- circulatia pe semicerc

- infiltrarea printre aparatori

lui

c) Continutul tehnico-tactic al juniorilor Ill specializati
pe posturile din liniade 9 m

Contraatacul colectiv:
- lansarea contraatacului Tn calitate de intermediar
- alergare de viteza

- alergare in dribling, urmata de aruncare la poarta
de la 9 m din saritura, peste aparatorii repliati cu

primul val
Atacul organizat:

- pase in patrunderi succesive din pronatie si zvarlite

de deasupra umarului

- pase de angajare: din saritura, pe la spate

- miscari inselatoare: schimbari de directie (simpl
dubla), fenta de aruncare urmata de depasire

a-

- aruncarea la poartd: din saritura, din sprijin pe sol
precedatd de elan cu pas incrucisat, zvarlit de
deasupra umarului, pe langa sold, pe langa

genunchi

10. Trasaturi psihice dominante

tenacitate

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
atentje distributiva

curaj

stapanire de sine

colaborare si intrajutorare

perseverenta;

combativitate

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului
in executii

12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza instruirea

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

specificul autocaracterizarii, caracterizarii si evaluarii
randamentului

criterii de analiza a rezultatelor

specificul analizei de caz

13. Prevederi regulamentare

regulament de intrecere
greseli de arbitraj
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

comportamentul in intrecere

situatiile critice din intrecere

relatji specifice de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa, arbitru
criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: HANDBAL

NIVEL VALORIC: AVANSATI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru promovarea la
urmatorul nivel valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Folosirea terminologiei de
specialitate Tn relationarea cu partenerii
de activitate

Actionarea in conformitate cu terminologia utilizata de
profesor

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu colegii

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu arbitrii Tntrecerilor/concursurilor

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Descrierea consecintelor abaterilor de la prevederile
regulamentelor

Exersarea structurilor motrice specifice in conditii
similare prevederilor regulamentare

Respectarea Tn concursuri a prevederilor
regulamentare

2. Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru promovarea la
urmatorul nivel valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Alegerea celor mai eficiente
mijloace de dezvoltare a capacitatii
fizice proprii

Asigurarea pregatirii personale prin respectarea
consecventa a unui regim de viata sanatos
Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a
capacitatii fizice cu cei optimi pentru disciplina sportiva
practicata

Aplicarea metodelor specifice de dezvoltare a calitatilor
motrice

2.2. Analiza reactiilor organismului, n
eforturi de tip diferit

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip aerob

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip anaerob
Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip mixt

2.3. Punerea in practica a unor
informatii de specialitate selectate cu
ajutorul mijloacelor electronice

Identificarea celor mai eficiente mijloace din mediul
virtual pentru dezvoltarea capacitatii motrice
Receptionarea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, din
proprie initiativa

Selectarea unor informatii de specialitate cu ajutorul
mijloacelor electronice in vederea aplicarii acestora

3.Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru promovarea la
urmatorul nivel valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Actionarea eficienta in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Respectarea regulilor de comunicare civilizata in relatia
cu coechipierii, adversarii, arbitrii, spectatorii
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru pereche, grupa, echipa
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru concurs
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3.2. Realizarea de sarcini specifice
activitatii de pregatire si competitionale,
prin colaborare cu ceilalfi membri
implicati

Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare in organizarea si desfasurarea pregatirii
Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare in organizarea si desfasurarea
intrecerilor/concursurilor sportive (component al unei
echipe, arbitru de linie, scorer etc.)

Indeplinirea rolurilor de conducere sau de subordonare
in organizarea si desfasurarea concursurilor

3.3. Manifestarea unui comportament
bazat pe fair-play fata de antrenori,
parteneri, adversari si arbitri

Exersarea unor comportamente fair-play in activitatile
de pregatire

Manifestarea unor comportamente fair-play in
activitatile competitionale

Manifestarea constanta a unui comportament fair-play
in activitatile cotidiene

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru promovarea la
urmatorul nivel valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Imbunétatirea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice specifice disciplinei
sportive practicate

Realizarea unor valori crescute ale indicatorilor de
volum si de intensitate a efortului

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii fiecarei calitati
motrice

4.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea procedeelor tehnice in lectiile de pregatire
Aplicarea procedeelor tehnice in competitii
Exersarea unor procedee tehnice adaptate
particularitatilor individuale

4.3. Initierea de actiuni tactice
individuale/ colective, Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice colective
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice
individuale/colective in conditii de adversitate

4.4. Manifestarea in intreceri si
concursuri a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Acceptarea deciziilor arbitrilor si evitarea discutiilor
contradictorii cu coechipierii si antrenorii in timpul
pregatirii si competitiilor

Manifestarea in concursuri a dorintei de victorie
Manifestarea darzeniei si perseverentei pentru
obtinerea unui rezultat pozitiv in intreceri

CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

troficitatea segmentelor musculare
masa musculara activa
proportionalitate talie-greutate
capacitate vitala

volum maxim de oxigen/ kg corp

alergare

2. Deprinderi motrice saritura
prindere - aruncare
Viteza

3. Calitati motrice de baza - de executie

- de deplasare
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- dereactie
« Forta
- absoluta a tuturor grupelor musculare
o« Coordonarea
- inrelationare cu partenerii si adversarii, cu spatiul
de poarta si minge
« Rezistenta
- aeroba si anaeroba
« Mobilitatea
- articulara
- stabilitate articulara

4. Indici somato-functionali specifici

. robustete fizica
. revenire rapida dupa eforturi anaerobe

5. Calitati motrice specifice

o Viteza
- de reactie la stimuli vizuali auditivi
- de executie a unor miscari singulare si repetate
- de deplasare pe distante de panala 35 m
- de decizie si solutionare a fazelor de joc
« Forta
- inregim de viteza la nivelul membrelor superioare
- detenta
« Coordonarea
- manevrarea mingii in conditii de viteza si precizie
- coordonarea actiunilor proprii cu cele ale
partenerilor si adversarilor
+ Rezistenta
- inregim de viteza
- Inregim de Indemanare
- inregim de forta
« Mobilitatea
- mobilitate si suplete specifica actiunilor tactice
individuale

6. Metode si mijloace de dezvoltare

» afortei maxime, explozive in diferite regiuni

« avitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

« arezistentei la eforturi aerobe

e aindemanarii

o amobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

PROCEDEE TEHNICE
a) In atac - insusirea unor noi procedee tehnice si
consolidare celor cunoscute
e miscarea in teren:
- alergare de viteza
- alergare serpuita printre aparatori
- alergare cu schimbari de directie
- deplasari in directii diferite:
- Tnainte
- lateral
- oblic
- Tnapoi
- sarituri cu bataie:
- pe un picior
- pe ambele picioare
« tinerea mingii cu 0 mana prin apucarea si ducerea ei in
diferite planuri
« ridicarea mingilor de pe sol — prin apucare cu 0 mana:
- dinamic
e pasarea mingii:
- zvarlita de deasupra umarului
- zvérlita din dreptul soldului si mai jos
e driblingul:
- sprint printre aparatori (ambidextrie)
- cu schimbari de directie
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- In linie dreapta cu viteza maxima
e aruncarea la poarta:
- zvarlita de deasupra umarului:
- din alergare
- din saritura
- cu sprijin pe sol precedata deelan de pasi
incrucisati sau adaugati
- zvarlita lateral la nivelul umarului
- din dreptul soldului
- din dreptul genunchiului
- prin evitare
- cu bataie pe piciorul de pe partea bratului de
aruncare
- din plonjon:
- cu cadere laterala (stdnga-dreapta)
- plonjon sarit
- cu bataie pe ambele picioare
- specifice unor situatii de joc:
- cu prinderea mingiei din saritura deasupra
semicercului
- cu bolta peste portar
- cu lovirea mingii: cu palma sau pumnul
« fenta (miscari Inselatoare):
- schimbare simpla de directie si schimbare
dubla de directie
- fenta de aruncare la poarta urmata de depasire
si patrtundere
- fenta de aruncare la poarta urmata de pasa
- fenta de pasa urmata de angajare
- fenta de aruncare la poarta printr-un procedeu
urmata de alt procedeu de aruncare
b) in aparare
« pozitia fundamentala si miscarea in teren specifica
jocului de aparare
o alergare cu fata, cu spatele
e Opriri, porniri, intoarceri
« desprinderi cu bataie pe un picior, pe ambele picioare
o blocarea mingiilor:
- Tnalte, laterale
« atacarea adversarului cu corpul:
e marcajul strans
o scoaterea mingii din dribling prin atac din fata, din
lateral, din spate si din tinere echilibrata
o inchiderea culoarelor de patrundere
o predare, preluare si schimbul de oameni
o alunecarea
e zidul in aparare la aruncarile libere de la 9 m
e asezarea aparatorilor la aruncareade la 7 m
« asezarea aparatorilor la aruncarea libera de la colt
Procedee tehnice specifice postului de portar
pozitia fundamentala:
- plasamentul la aruncarile de la:
- distanta
- din unghiurin laterale
- semicerc — zona centrala
- lansarea contraatacului
o deplasarea in poarta
e respingerea mingii:
cu bratul
- cu piciorul
- cu bratul si piciorul
- cu trunchiul
e miscari ingelatoare
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plonjonul

lansarea contraatacului

colaborarea cu aparatorii

apararea aruncarilorde la 7 m

activitatea portarului ca jucator de camp la aruncarea
libera de la margine, stanjenirea contraatacului advers,
interceptia

ACTIUNI TEHNICO-TACTICE INDIVIDUALE DE ATAC

« prinderea si pasarea mingii in patrundere

e driblingul simplu si multiplu

e demarcajul direct

angajarea pivotului
aruncarea la poarta
ACTIUNI TEHNICO - TACTICE INDIVIDUALE DE
APARARE
e oOprirea contraatacului
o retragerea spre propria poarta
« marcajul In fazele | si a ll-a ale apararii
- marcaj strans om la om
- marcaj la interceptie
- atacarea hotarata a posesorului mingii
- scoaterea mingii din dribling prin atac din fata, din
lateral, din spate, din tinere echilibrata
- atacarea adversarului aflat in posesia mingii
- acoperirea bratului de aruncare
- inchiderea culoarelor de patrundere
blocarea aruncarilor la poarta
AC]‘IUNI TEHNICO - TACTICE COLECTIVE DE ATAC
e pasarea mingii in patrundere cu amenintarea portii
« fincrucisarea — simpla, dubla
e paravanul fix si din miscare
« blocajele:
- interior
- dublu blocaj
- blocaj exterior
- blocaj plecare din blocaj
- blocaj executat de jucatorul cu minge la jucatorul
fara minge
- blocaj executat de jucatorul fara minge la jucatorul
Cu minge
- blocaj executat de jucatorul fara minge la jucatorul
fara minge
invaluirea interioara si exterioara
AC]’IUNI TEHNICO - TACTICE COLECTIVE DE
APARARE
« Tmpartirea adversarilor
preluarea- predarea- schimbul de oameni
alunecarea
zidul de aparare la aruncarile libere de la9 m
asezarea aparatorilor la aruncéarile de pedeapsa
asezarea aparatorilor la aruncarile libere de la margine
si de la colt
e asezarea aparatorilor la mingea de arbitru
SISTEME DE JOC
in atac
« sistemul de joc cu un pivot
« sistemul de joc cu doi pivoti
in apérare

pe zona: 6:0; 5:1
combinat: 5+1
om la om: pe tot terenul, Tn propria jumatate de teren

Modelul de joc in atac
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I. Contraatacul (faza )
Componentele tehnico-tactice de realizare:

recuperarea rapidd a mingii de catre portar si
degajarea

alergarea de viteza a varfurilor de contraatac

prinderea mingii venite din urma

pase in alergare in acelasii plan si in adancime
schimbari de directie cu si fara minge

demarcajul

driblingul simplu si multiplu an linie dreapta si cu
schimbari de directie

aruncari la poarta din alergare si din saritura, cu bolta
peste portar

[I. Contraatacul sustinut (faza a Il-a)
Componentele tehnico-tactice de realizare:

pase Intre 2 — 3 jucatori din alergare in acelasii plan si
in adancime

schmbari de directie prin bresele create in timpul
replierii adversarilor

demarcajul direct si indirect al jucatorilor din valul al
doilea

pasele de angajare a jucatorilor de semicerc

aruncarea la poarta din apropierea semicercului de 6 m
incrucigari intre jucatorii din valul al doilea

aruncarea la poarta de la distanta din saritura, cu sprijin
pe sol cu elan de pas incrucisat sau adaugat

[ll. Organizarea atacului
Componentele tehnico-tactice de realizare:

deplasarea in teren pentru ocuparea posturilor

pase din alergare usoara, pasa zvarlita, lansata, oferita
pase in patrunderi succesive cu amenintarea portii
pase 1-7

pase peste semicerc de la o extrema la alta

IV. Atacul in sistem (faza a IV-a) cu 1 si 2 pivoti
Componentele tehnico-tactice de realizare:

pase in patrundere cu amenintarea portji

patrunderea printre doi aparatori si pasarea mingiei n
directia unde s-a realizat superioritatea numerica
circulatia de jucatori la semicerc

pase de angajare a jucatorilor de semicerc

incrucisare, invaluire, paravanul, blocajul

aruncarea la poartd din saritura, cu sprijin pe sol, cu
elen de pasi Incrucisati, aruncarea din plonjon, aruncari
din dreptul soldului si genunchi, prin evitare precum si
aruncarile specifice fiecarui post in parte

Modelul de joc in aparare:
I. Replierea (faza l)
Componentele tehnico-tactice de realizare:

alergare de viteza la momentul oportun

alergare cu fata, cu spatele, opriri, porniri, Intoarceri
marcajul stréns si de supraveghere

scoaterea mingii din dribling prin atac din spate si din
larteral

oprirea contraatacului

Il. Zona temporara (faza a Il-a)
Componentele tehnico-tactice de realizare:

deplasari de pozitii fundamentale de aparare in toate
directiile

schimbul de oameni si alunecarea

atacarea adversarului aflat in posesia mingii

scoaterea mingii de la adversar

blocarea mingiilor aruncate la poarta

lll. Organizarea apararii (faza a lll-a)
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Componentele tehnico-tactice de realizare:

« deplasari in alergare si ocuparea posturilor in aparare
pe drumul cel mai scurt

e marcaj la supraveghere

IV. Apararea in sistem (faza a IV-a)

Componentele tehnico-tactice de realizare:

e asezarea in teren

e deplasarea in pozitie fundamentala de aparare

« atacarea adversarului aflat in posesia mingii

« marcajul celui mai periculos adversar fata de poarta

« blocarea mingilor aruncate spre poarta

o scoaterea mingiei de la adversar prin atac din fata si
din tinere echilibrata

o predarea si preluarea adversarilor

« schimbul de oameni si alunecarea

e asezarea zidului la aruncarea de la 9 m

o colaborarea cu portarul

Modelul jucatorilor specializati pe posturi

deoarece juniorii Il trebuie sa-si insuseasca intregul

continut tehnico-tactic al postului pe care se specializeaza,

jucatorul junior Il este modelul jucatorului de performanta

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

« conform specializarii pe post

9. Actiuni tactice specifice

conform specializarii pe post

10. Trasaturi psihice dominante

o tenacitate

« eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
e concentrare

« atentie distributiva

e initiativa

e CuUraj

o stapanire de sine

e colaborare si intrajutorare

o amplificarea combativitatii

« incredere in fortele proprii si ale coechipierilor
o echilibru afectiv in toate situatiile

11. Protectie individuala

« tehnici de reechilibrare
« modalitati de atenuare a socurilor
o cunostinte si informatii despre:
- importanta ,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere
« tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

12. Randament sportiv

« factorii care conditioneaza performanta

« cauzele care reduc randamentul

« criterii de apreciere a randamentului

« componentele autocaracterizarii, nivelului de pregatire

« caracteristicile materialelor si echipamentului de
concurs performante

« criterii de analiza

« specificul analizei de caz si al autoanalizei

13. Prevederi regulamentare

« regulament de concurs
o greseli de arbitraj
« abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

« relatii de subordonare

« caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si
arbitru

e comportamentul in concurs

« situatiile critice din concurs

» criteriile de evaluare a arbitrajelor

o greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: HANDBAL

NIVEL VALORIC: PERFORMANTA
Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru promovarea la
urmatorul nivel valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in
diferite situatii de comunicare proprii
antrenamentelor si concursurilor

Comentarea unor evenimente sportive cu precadere
din domeniul disciplinelor sportive practicate
Prezentarea, in cadrul sedintelor de analiza, a cauzelor
care au influentat rezultatul din concurs

Receptarea concluziilor profesorului/antrenorului cu
privire la participarea in competitie, acceptarea lor si
aplicarea acestora Tn activitatile de pregatire

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare pentru cresterea
eficientei actiunilor proprii

Utilizarea sistemului de semnale vizuale si auditive
specifice arbitrajului din disciplinele sportive Tnsusite
Exersari in lectia de pregatire, cu arbitraj prestat de
catre profesor/antrenor sau coleg

Indeplinirea functiei de arbitru in lectia de pregatire,
respectand toate prevederile regulamentare

2. Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru promovarea la
urmatorul nivel valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea mijloacelor si metodelor
specifice si nespecifice domeniului
pentru propria dezvoltare fizica si
psihica

Asigurarea eficientei pregatirii personale prin
respectarea consecventa a unui regim de viata
sanatos.

Adoptarea masurilor specifice pregatirii pentru concurs
Efectuarea programelor de refacere a organismului
dupa antrenamente si concursuri

2.2. Folosirea mijloacelor electronice
pentru culegerea informatiilor necesare
dezvoltarii capacitatii motrice generale
si specifice disciplinei sportive
practicate

Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru
imbunatatirea capacitatii de performanta

Realizarea, prin mijloace electronice, a schimbului de
informatii specifice cu sportivi care practica aceeasi
disciplina

Culegerea si stocarea, prin mijloace electronice, a
informatiilor referitoare la clasamente, recorduri, durata
stagiilor de pregatire, varstele performantelor etc. . In
vederea utilizarii acestora

3.Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru promovarea la
urmatorul nivel valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Relationarea adecvata in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Adoptarea unor comportamente echilibrate pe
parcursul unor activitati de pregatire si in competitii
sportive

Participarea, prin conduita proprie, la asigurarea unui
climat optim de comunicare si cooperare in diferite
grupuri de lucru stabile sau constituite ad-hoc
Acceptarea si aplicarea in concurs a sarcinilor stabilite
de catre profesor/antrenor, contribuind si la
sustinereal/incurajarea/atentionarea partenerilor

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice

Respectarea deciziilor in rolurile de subordonare
Consultarea membirilor grupului in luarea deciziilor Tn
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activitatilor de pregatire si
competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicatj

exercitarea rolului de conducere
Asigurarea obiectivitatii si caracterului constructiv al
opiniilor referitoare la membrii grupului

3.3. Manifestarea stabila a unui
comportament bazat pe fair-play fata de
antrenori, parteneri, adversari si arbitri

Efectuarea programului de pregatire cu respectarea
regulilor de fair-play fatd de profesor/antrenor si
parteneri
Participarea la activitati de pregatire desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play
Participarea la competitiile sportive desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru promovarea la
urmatorul nivel valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii calitatilor
motrice

Exersarea de actiuni motrice specifice corespunzatoare
dezvoltérii capacitatii de performanta

Efectuarea procedeelor metodice specifice de
dezvoltare a calitatilor motrice dominante in realizarea
performantei in proba/postul/disciplina sportiva

4.2. Valorificarea potentialului tehnic n
activitatea de pregatire si in cea
competitionala

Participarea la concursuri/competitii desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor

Exersarea cu volum crescut si in conditii diferite de
solicitare a organismului, a procedeelor tehnice cele
mai eficiente pentru cresterea performantei in concurs
Utilizarea arsenalului tehnic corespunzator
probei/postului/particularitatilor individuale

4.3. Finalizarea de actiuni tactice
individuale si colective, Tn conditii de
pregatire si de concurs

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale/
colective in conditii de competitie

Exersarea unor actiuni tactice variate

Exersarea sistematica a actiunilor tactice care
corespund particularitatilor individuale

4.4. Manifestarea, pe intreaga durata a
concursului a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Comunicarea civilizata in relatia cu coechipierii,
adversarii, arbitrii, spectatorii

Manifestarea constanta in pregatire a increderii in
fortele proprii, a darzeniei si perseverentei
Manifestarea in concursuri a dorintei de a invinge, a
responsabilitatii, a stapanirii de sine si a increderii in
forta grupului din care face parte

CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

troficitatea si tonicitatea intregii musculaturi
consum maxim de oxigen

capacitate vitala

putere maxima aeroba si anaeroba

alergari variate

. . . aritura

2. Deprinderi motrice saritura
aruncare
prindere

s . < Viteza

3. Calitati motrice de baza .
- dereactie
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- de executie

- de deplasare

- de repetitie

Forta

- absoluta a intregului aparat locomotor

Coordonarea

- in deplasari, cu manevrarea mingii si corelarea
actiunilor cu partenerii

Rezistenta

- specifica si la eforturi mixte

Mobilitatea

- articulara

- coxofemurala

- agleznei

- agenunchiului

4. Indici somato-functionali specifici

relatie talie-greutate specifica postului
timp de revenire rapida dupa efort anaerob

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- dereactie

- de executie — decizie

- de deplasare

Forta

- exploziva (brate si picioare)

- de cedare (brate si picioare)

- inregim de viteza, indemanare, rezistenta
Coordonarea

- inregim de forta

- n conditji de forta si viteza

- n conditii de rezistenta specifica jocului
- 1n conditii de adversitate

Rezistenta

- inregim de viteza

- inregim de forta

- Inregim de tehnica specifica postului
- Inregim de indeméanare

Mobilitatea

- articular

- coxofemurala

- scapulohumerala

- tibio-tarsiana

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei maxime, explozive, in diferite regiuni

a vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

a rezistentei la eforturi aerobe, anaerobe, mixte
a Indemanarrii

a mobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza (Modelul handbalistului de
performanta)

Portar
Continut tehnico — tactic

deplasari in poarta in pozitie fundamentala

plsamentul Tn functie de unghiul de aruncare
plasamentul Tn functie de pozitia aparatorilor si de
procedeul tehnic de aruncare folosit de adversar si de
distanta

prinderea mingii aruncate la poarta

respingerea mingii: cu bratul, cu piciorul, cu bratul si
piciorul, cu trunchiul

plonjonul

miscarile inselatoare

lansarea contraatacului

colaborarea cu aparatorii

apararea aruncarilor de la 7 m

activitatea portarului ca jucator de camp la aruncarea
libera, aruncarea libera de la margine, stanjenirea
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contraatacului advers, interceptia

Extrema - stdnga dreptaci si dreapta stangaci

Continut tehnico — tactic

Contratac

« startul rapid, alergarea de viteza

. prinderea mingii venita din urma

e driblingul multiplu

o pasain viteza la celalalt varf de contraatac

e aruncarea la poarta din alergare, din saritura, cu bolta
peste portar, plonjon sarit

« incrucisarea intre vatfurile de contraatac

Contratacul sustinut

o alrgare cu schimbare de directie

. demarcajul direct

. infiltrarea la semicerc

. paravanul din miscare — blocajul — blocaj plecare din
blocaj

. aruncarea la poarta din plonjon sarit folosind la nevoie
pasii pivotului

Organizarea atacului

. ocuparea postului si plsamentul corect in functie de
circulatia mingii

o iesirea In Intdmpinarea mingii — pasare si reluarea
locului In dispozitivul de atac

Atacul In sistem

e aruncarea la poartd cu ducerea bratului lateral

. din saritura cu aterizare pe piciorul din partea bratului
de aruncare

. din plonjon sarit

. din saritura cu bataie pe piciorul din partea bratului de
aruncare

o din actiunea de Tnvaluire

e  prinderea mingii din sariturd nurmata de aruncare

. aruncare cu bolta peste portar

. pasarea mingii Tn patrundere succesiva

. pasa din pronatie in patrundere succesiva

e  pasa peste semicerc

e angajarea pivotului deasupra semicercului

. angajarea pivotului la actiunea de invaluire

« actiune individuala de depasire a ultimului aparator —
spre interior, spre exterior

e  circulatia la semicerc

. infiltrarea printre aparatori

e  Dblocaj interior — exterior

o  blocaj executat pentru jucatorii de 9 m

e  Dblocaj — plecare din blocaj

. paravan din miscare

« Tnvaluire interioara, exterioara

e aruncarea la poarta din plonjon sarit cu evitare (pentru
extrema dreapta — dreptaci)

. aruncarea din saritura cu patrundere spre interiorul
semicercului, pasa din pronatie, pasa inapoi pe la
spate pentru angajarea pivotului

Pivot

Continut tehnico — tactic

Contratac

. startul rapid, alergarea de viteza

. pasarea mingii in viteza

. aruncarea la poarta din alergare, din saritura

Contratacul sustinut

« prinderea mingii pasate bputernic

e aruncarea la poarta din plonjon sarit

e  paravan fix si din miscare
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blocaj — plecare din blocaj

Organizarea atacului

deplasari in fata semicercului in pozitie fundamentala
in functie de circulatia mingii
iesire in ntdmpinarea mingii — pasare si reluarea
locului In dispozitivul de atac

Atacul in sistem

demarcaj prin deplasari rapide in pozitie
fundamentala de atac si ocuparea primului plan
circulatia pe semicerc

paravanul fix si din miscare

blocaj interior pentru favorizarea patrunderilor

blocaj pentru favorizarea aruncarilor la poarta, pentru
favorizarea demarcajului unui jucator de la 9 m

blocaj — plecare din blocaj

aruncarea la poarta precedata de pasii pivotului
aruncarea la poarta din saritura

aruncarea la poarta din plonjon

aruncarea la poarta din plonjon sarit

aruncarea la poarta pe la spate

aruncarea la poarta cu doua maini printre picioare
aruncarea la poarta din angajare deasupra
semicercului

Inter stinga dreptaci si dreapta stangaci
Continut tehnico — tactic
Contratac

lansarea contraatacului ca intermediar
demarcaj lateral si in adancime
intrarea in posesia mingii venita de la portar

Contratacul sustinut

alergarea de viteza

transportul mingii in atac prin pase rapide
aruncarea la poarta din saritura

aruncarea la poarta cu sprijin pe sol precedata de
elan de pas incrucisat, de pas adaugat si pas saltat
pasa de angajare la semicerc din saritura

pasa din pronatie

pasa pe la ceafa, pe la spate

depasirea adversarului prin schimbari de directie
patrunderea pe culoar

paravanul

Organizarea atacului

pase in patrundere succesiva

pasa zvéarlita de deasupra umarului
pasa din pronatie

pasa impinsa

Atacul In sistem

aruncarea la poarta din saritura

aruncarea la poarta din saritura precedata de pas
saltat

aruncarea la poarta din saritura precedata de pas
incrucisat

aruncarea la poarta cu sprijin pe sol cu elan de pas
incrucisat

aruncarea la poarta cu sprijin pe sol cu elan de pas
saltat

aruncarea la poarta cu sprijin pe sol cu elan de pas
adaugat

aruncarea la poarta cu sprijin pe sol zvarlit de
deasupra umarului, din dreptul soldului, din dreptul
genunchiului precedat de elan de pas adaugat, pas
incricisat, pas saltat

aruncarea la poarta prin evitare
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e aruncarea la poartad din sariturd cu ducerea bratului
lateral

. pasa de angajare din saritura

e pasade angajare din pronatie

e pasa de angajare pe la spate

. pasa de angajare Tnapoi peste umar

e pasa de angajare pe sub picior

e« schimbare simpld de directie, schimbare dubla de
directie,

« fentd de aruncare la poartd urmatda de depasire,
patrundere

o fentd de aruncare la poartd urmata de depasire si
pasa

« fenta de aruncare la poartda urmata de depasire si
angajare

« fenta de pasa urmata de angajare

« fenta de pasa urmata de la poarta

o fenta de aruncare la poarta printr-un procedeu urmata
de alt procedeu de aruncare

o Tncucisare simpla — dubla

e paravan

e Tnvaluire interioara si exterioara

e blocaj toate formele

o  circulatia Tn opt

Pentru inter dreapta dreptaci

e aruncare la poarta cu evitare

e aruncare la poarta cu sprijin pe sol zvarlit din dreptul
soldului cu elan de pas incrucisat

e aruncare la poarta cu sprijin pe sol zvérlit de deasupra
umarului cu elan de pas incricisat inapoi

Centru

Continut tehnico — tactic
Contratac

. intrare Tn posesia mingii

. demarcaj

. lansarea contraatacului ca intermedia

Contratacul sustinut

. alergare de viteza

. participare la transportul mingii in atac

. aruncare la poarta din saritura

. aruncare la poarta cu sprijin pe sol precedat de elan
de pas adaugat, pas incrucisat

. pase de angajare din pronatie, inapoi pe la spate,
inapoi pe la ceafa

. depasirea adversarului prin schimbare de directie

. patrundere

. paravan

. blocaj

Organizarea atacului

. pase in patrundere succesiva

. pasa zvarlita de deasupra umarului

. pasa din pronatie

Atacul in sistem

. pasarea mingii Tn faza de pregatire a finalizarii

. pase in patrundere succesiva

. pasele de angajare a pivotului

. pase speciale de legatura cu jucatorii aflati n
circulatie

. aruncare la poarta cu sprijin pe sol cu elan de pas
incrucisat, cu elan de pas saltat

. aruncare la poarta cu sprijin pe sol zvarlit din dreptul
soldului

. aruncare la poarta cu evitare
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aruncare la poarta din saritura

aruncare la poarta din alergare

actiune individuala de depasire

fenta de aruncare la poarta urmata de angajare
schimbare simpla si dubla de directie

blocaj — plecare din blocaj

incrucisare simpla, dubla

paravan fix si din miscare

infiltrare pe semicerc ca al doilea pivot

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

conform specializarii pe posturi

9. Actiuni tactice specifice

Conform specializarii pe posturi

portar — nu se pune problema specializarii ci
aprofundarea pregatirii pana la maiestrie

extrema stanga — subspecializarea principala este
postul de pivot; specializarea secundara este postul de
extrema dreapta; in anumite cazuri se poate specializa
pe postul de inter-stAnga, mai ales pentru actiunile de
invaluire interioara

extrema dreapta — subspecializarea principala este
postul de pivot; specializarea secundara este postul de
extrema stanga; in anumite cazuri se poate specializa
pe postul de inter-dreapta mai ales pentru actiunile de
invaluire interioara

pivot-pentru principalul pivot sunt necesare doua
subspecializari fara prioritate una fata de alta si anume
posturile de extrema stdnga sau extrema dreapta

inter stdnga si inter dreapta — fiecare trebuie sa-si
insuseasca jocul pe celelalte doua posturi din linia de
la 9 m in afara postului pe care este specializat; daca
particularitatile jucatorilor permit, acestia pot sa-si
insuseasca cel putin o parte din continutul tehnico-
tactic al postului de pivot

centru — subspecializarea principala este de pivot; in

10. Trasaturi psihice dominante

secundar este necesar sa-si insuseasca
subspecializarea de inter
o tenacitate

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
atentje distributiva

curaj

initiativa

stapanire de sine

colaborare si intrajutorare

amplificarea combativitatii

stapénire afectiva in orice situatie

incredere in posibilitatile de afirmare proprii si ale
echipei

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului
in executii

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a Vlll-a, invatdmént gimnazial cu program sportiv integrat, 26
disciplina sportiva de specializare HANDBAL, nivelurile valorice: incepétori, avansati si performanta




« factorii care conditioneaza performanta

« cauzele care reduc randamentul

« criterii de apreciere a randamentului

» specificul autocaracterizarii si evaluarii randamentului

12. Randament sportiv o personalizarea echipamentului de concurs

« caracteristicile materialelor si echipamentului de
concurs performante

« criterii de analiza

« specificul analizei de caz si a autoanalizei

« regulament de concurs
« principalele abateri de la prevederile regqulamentare si

13. Prevederi regulamentare consecintele acestora

« semnificatia comenzilor, semnalizarilor arbitrilor si a
aparaturii de specialitate

14. Reguli de comportament

« relatii specifice de subordonare

« caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si
arbitru

e comportamentul in concurs

o situatiile critice din concurs

« relatiile cu oficialii concursului

« criteriile de evaluare a arbitrajelor

« greseli frecvente

Sugestii metodologice

Lectia de antrenament sportiv este o creatie a fiecarui cadru didactic de specialitate, ce
trebuie sa reflecte competentele sale profesionale, capacitatea, deosebit de importanta, de a se
adapta conditiilor concrete de desfasurare a activitatii didactice si particularitatilor elevilor, ajutdndu-se
de o serie de indrumari/ sugestii metodologice, oferite prin aceasta programa, astfel:

desfasurarea permanenta a unei activitati de selectie a copiilor si elevilor cu aptitudini,
prin observare si evaluari obiective a unui numar cat mai mare de subiecti, acordand
atentie componentelor fizico-motrice cu un pregnant caracter de determinare genetica,
cum ar fi dimensiunile longitudinale ale corpului, conformatia scheletului, indicii de viteza
de reactie si de executie, capacitafile coordinative si predominanta unor caractere
temperamentale; STAREA DE SANATATE ESTE CRITERIUL ELIMINATORIUY!,
asigurarea pe parcursul procesului de pregatire sportiva a unei selectii continue, avand ca
termen obiectiv pentru promovare in grupe de nivel superior varsta psihologica si
fiziologica, parametrii motrici conditionali ai performantei si nivelul performantei obtinute Tn
concurs;

abordarea activitatilor de Tnvatare din punctul de vedere al centrarii procesului educativ pe
formarea competentelor prevazute de programa;

analiza atenta si responsabilitatea profesorului/antrenorului in determinarea specializarii
sportivului pe proba sau post, astfel incat sa asigure acestuia posibilitati maxime de
valorificare a potentialului personal;

alegerea celor mai potrivite mijloace, metode si procedee metodice, in funciie de
obiectivele urmarite, particularitatile de varsta, gen si nivel de pregatire;

intelegerea antrenamentului sportiv ca un proces de adaptare si readaptare permanenta
la stimuli progresivi ca intensitate, volum si complexitate, cu precadere pe linia factorilor
care conditioneaza capacitatea generala de performantg;

asigurarea continuitatii procesului de pregatire sportiva pe durata intregului an, in
invatamantul sportiv integrat si suplimentar, in functie de obiectivele de performanta
stabilite/ calendarul competitional;

asigurarea unui volum optim de concursuri pentru fiecare grupa de pregatire, astfel incat
pregatirea sa fie motivanta si obiectivizata sistematic prin rezultatele din competitii;
asigurarea progresiva, pe masura cresterii solicitarii din antrenamente si concursuri, a
mijloacelor de sustinere energetica, refacere si de recuperare;

asigurarea sistematica a controalelor medico-sportive, in funciie de rezultatele carora sa
se adapteze procesul de instruire;

sprijinirea materiala (alimentatie, echipament performant, distinctii, premii) a elevilor cu
performante sportive deosebite;

utilizarea judicioasa a bazei materiale si a resurselor materiale.
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Probele de aptitudini pentru selectia in vederea constituirii/completarii claselor cu
program sportiv/grupelor de pregatire sportiva reprezinta atat criterii de admitere la constituirea
claselor, céat si probe de selectie pentru completarea claselor si grupelor de pregéatire sportiva. De
asemenea, acestea vor fi utilizate ca si criterii de promovare de la un an de studiu la altul in cazul
elevilor din invataméantul sportiv integrat, conform O.M.E.C.T.S. nr. 5568/2011 si O.M.E.C.T.S. nr.
5570/2011.

La clasele cu program sportiv din Tnvatamantul gimnazial, catedrele/profesorii pot stabili
pentru fiecare grupa si pentru fiecare semestru si alte instrumente de evaluare (probele de control)
care sa vizeze calitatile motrice dominante in disciplina sportiva respectiva, raportate la probele de
selectie, nivelul de stapénire a unor procedee tehnice si dupa caz a actiunilor tactice, cat si
capacitatea globala de performanta, astfel incat sa poata acorda cate patru note pe semestru, inclusiv
pentru elevii cupringi in clasele ,mozaic”.

Proiectarea didactica atat in invatamantul sportiv integrat cat si in cel suplimentar, pentru
grupele de incepatori,avansatii si performanta — clasele a V-a - a Vlll-a, poate fi realizata sub forma
planificarii anuale, pe mezocicluri, microcicluri si unitafi de invatare, specifice antrenamentului sportiv.
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PROBELE DE APTITUDINI PENTRU SELECTIA iN VEDEREA CONSIITUIRIIICOMPLFTARII
CLASELOR CU PROGRAM SPORTIV/IGRUPELOR DE PREGATIRE SPORTIVA

CLASA a V-a
A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
Nr. crt. Probe si norme Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota 10

F | B F | B F | B F | B F | B F | B F | B F | B F | B F | B
1. Alergare de viteza 30 m start de sus (sec) 6"9 | 674 |6"8 |6"3|677|6"2|6"6|6"L|6"5|670|6"4|5"9|6"3|58|672|57|6"1|56|6"0|5"5

2. Saritura in lungime de pe loc (cm) 125(135|130|140|135|145|140|150| 145|155 | 150|160 |155| 165|160 |170|165|175|170 | 180

3. Aruncarea mingii de oina cu elan (m) 17121 |18 |22 |19 |23 |20 |24 |21 | 25|22 |26 |23 |27 |24 |28 |25 |29 | 26 | 30

B. PROBE SPECIFICE

Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F | B F | B F | B F | B F | B F | B F | B F | B F | B F| B

Dribling de la centrul

1. |terenului si aruncare la Se apreciaza corectitudinea si cursivitatea executiei.

poarta, procedeu la alegere
Joc bilateral, cu reguli

2.

adaptate

Se apreciaza comportamentul in joc.
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CLASA a Vl-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

(I:\Irrt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1, |Alergare de viteza 30 m 66 | 62 | 65 | 6”1 | 64 | 60 | 63 | 59 | 62 | 58 | 6”1 | 5”7 | 60 | 56 | 5’9 | 55 | 58 | 5”4 | 57 | 5"3
start de sus (sec)
2. f)ac”(té‘r:f;'” lungime de pe |4 5 |1 451135150 1,40|1,55 | 1,45 | 1,60 | 1,50 | 1,65 | 1,55 | 1,70 | 1,60 | 1,75 | 1.65 | 1,80 | 1,70 | 1.85 | 1,75 | 1,90
3, |Aruncarea mingiide oina | 1 | 53 | 50 | 24 | 21 | 25 | 22 | 26 | 23 | 27 | 24 | 28 | 25 | 20 | 26 | 30 | 27 | 31 | 28 | 32
cu elan (m)
B. PROBE SPECIFICE
Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F | B F | B F | B F | B F | B F | B F | B F | B F | B F | B

Dribling de la centrul terenului

adaptate

1. |siaruncare la poarta, Se apreciaza corectitudinea si cursivitatea executiei.
procedeu la alegere
Joc bilateral, cu reguli - -

2. Se apreciaza comportamentul in joc.
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CLASA a Vll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

chrt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F| B | F|B|F|B|F]|]B|F|B|F|]B|F|B | F|B|F]|] B | F]| B
1, |Alergare de viteza 30 m 66 | 61 | 65| 60 | 64|59 |63 |58 |62|57 |61|56|60]| 55 |59]|54|58]| 53 |57]| 52
start de sus (sec)
2. f)ac”(té‘r:g'” lungime de pe | 4 45| 155 | 1,50 | 1,60 | 1,55 | 1,65 | 1,60 | 1,70 | 1,65| 1,75 |1,70| 1,75 |1,75| 1,85 | 1,80 | 1,90 | 1,85 | 1,95 | 1,90 | 2,00
3, [Aruncareamingiideoind | 51 | 55 | 5o | 26 | 23 | 27 | 24 | 28 | 25| 29 | 26| 30 | 27 | 31 | 28 | 32 | 29 | 33 | 30 | 34
cu elan (m)
B. PROBE SPECIFICE
Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F | B F | B F | B F | B F | B F | B F | B F | B F | B F | B

Dribling de la centrul terenului

adaptate

1. |siaruncare la poarta, Se apreciaza corectitudinea si cursivitatea executiei.
procedeu la alegere
Joc bilateral, cu reguli - -

2. Se apreciaza comportamentul in joc.
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CLASA a Vlll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Alergarea de viteza cu start
1. de sus pe distanta de 30m 64 5"9 6”3 5"8 62 577 6"1 5"6 6"0 5"5 5"9 574 5"8 5”3 57 5"2 5"6 5”1 5"5 5"0
(sec)
2. f)acr'(t#]r)a Inlungime de pe | 1 o5 | 1 65| 160 | 1,70 | 1,65 | 1,75 | 1,70 | 1,80 | 1,75 | 1,85 | 1,80 | 1,90 | 1,85 | 1,95 | 1,90 | 2,00 | 1,95 | 2,05 | 2,00 | 2,10
3, | Aruncareamingiideoinacu | 5 | o7 | 54 | 28 | 25 | 29 | 26 | 30 | 27 | 31 | 28 | 32 | 20 | 33 | 30 | 34 | 31 | 35 | 32 | 36
elan (m)
B. PROBE SPECIFICE
Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota
10
F|B|F]|B F| B | F|B F|BJ|]F|B F | B F | B F | B F |B
Dribling multiplu de la centru
terenului si aruncare la poarta N _— . - . .
1. ’ Se apreciaza corectitudinea si cursivitatea executiei procedeelor tehnice.
(procedeu la alegere) de la ’ ’
semicercul de 6 m
2. | Joc bilateral cu reguli adoptate Se apreciaza comportamentul in joc.
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Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei nationale nr. 3393 / 28.02.2017
MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE

Programa scolara
pentru

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

INVATAMANT SPORTIV GIMNAZIAL CU PROGRAM INTEGRAT
Disciplina sportivi de specializare: HOCHEI PE GHEATA

Clasele a V-a - a Vlll-a
Grupe incepatori/avansati/performanta

Bucuresti, 2017



Nota de prezentare

Prezentul document contine programa scolard pentru disciplina de Tnvatamant Pregatire
sportivd practicd — disciplina sportivd de specializare HOCHEI PE GHEATA, nivelurile de
pregdtire INCEPATORI, AVANSATI si PERFORMAN:I'[\ care se aplica in unitati de Tnvatamant cu
program sportiv integrat - clasele a V-a — a Vlll-a.

Programa de Pregétire sportivd practicd este elaborata potrivit noului model de proiectare
curriculara, centrat pe competente, in concordanta cu planul-cadru de Tnvatiamant aprobat prin
O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016. Ea este conceputa pentru grupele de nivel valoric Tncepétori,
avansati si performanta precizadnd competentele generale si specifice, continuturile aferente varstei
elevilor si stadiului de pregatire, corespunzatoare fiecarei discipline sportive.

Structura programei scolare include, pe langa Nota de prezentare, urmatoarele elemente:
- Competente generale

- Competente specifice si exemple de activitati de Tnvatare

- Continuturi

- Sugestii metodologice

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitafi si atitudini dezvoltate prin
invatare, care permit rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme generale,
in contexte particulare diverse.

Competentele generale vizate la nivelul disciplinei Pregétire sportivd practicd jaloneaza
achizitiile de cunoastere si de comportament ale elevului pentru ntregul ciclu gimnazial. Acestea
concura la: dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice, formarea capacitatii elevilor de valorificare in
intreceri/concursuri, a potentialului dobandit, dezvoltarea spiritului de competitor si a trasaturilor de
personalitate favorabile integrarii in grup. Atingerea acestor finalitati este posibila pe fondul mentinerii
permanente a sanatatii, asigurarii dezvoltarii fizice armonioase si manifestarii unei capacitati motrice
favorabile integrarii sociale.

Competentele specifice sunt derivate din competentele generale, reprezinta etape in
dobandirea acestora si se formeaza pe parcursul unui an scolar. Pentru invataméantul gimnazial cu
program sportiv integrat competentele specifice sunt urmarite pe niveluri de pregatire sportiva. Pentru
realizarea competentelor specifice, Tn programa sunt propuse exemple de activitati de invatare care
valorifica experienta concreta a elevului si care integreaza strategii didactice adecvate unor contexte de
invatare variate.

Continuturile invatarii sunt grupate pe urmatoarele domenii:
- Indici somato-functionali generali

- Deprinderi motrice

- Calitati motrice de baza

- Indici somato-functionali specifici

- Calitati motrice specifice

- Metode si mijloace de dezvoltare

- Elemente si procedee tehnice de baza

- Procedee tehnice specifice, recomandate individual
- Actiuni tactice specifice

- Trasaturi psihice dominante

- Protectie individuala

- Randament sportiv

- Prevederi regulamentare

- Reguli de comportament

Sugestiile metodologice includ strategii didactice, proiectarea activitafii didactice, precum si
elemente de evaluare continua.

n invatamantul sportiv integrat grupele se constituie din elevi apartinand aceleiasi clase sau
din clase diferite, potrivit specificului disciplinei sportive. Grupele de nivel (incepatori, avansati,
performantd) au caracter deschis, promovarile in grupele superioare, realizdndu-se corespunzator
nivelului performantei demonstrata de fiecare elev, la inceputul fiecarui an scolar.

Pregatirea sportiva practica intr-o disciplina sportiva si participarea in intreceri/concursuri pun
elevul in situatji concrete de:
o valorificare a potentialului motric, tehnico-tactic, psihic si atitudinal,
o valorificare a competentelor organizatorice, igienice si de protectie individuala, specifice
nivelului de pregatire;
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e comunicare in termeni specifici disciplinei sportive, cu profesorul/antrenorul, cu colegii de
grupa/echipa, cu arbitrii si cu adversarii;

e observare a modificarilor de natura morfologica, functionala si psihica, generate de
procesul de antrenament;

e relationari interpersonale in concordantd cu comportamentele acceptate in disciplina
sportiva practicata;

e mediere a situatiilor conflictuale care pot sa apara pe parcursul antrenamentelor sau al
concursurilor;

e congtientizare a relatiei dintre drepturi si obligatii, a implicatiilor legitimarii sportive, ale
unui angajament sau contract, a corelatiei dintre performantele realizate si sustinerea
materiala de care beneficiaza.

in planul-cadru de invatdmant pentru invatdmantul gimnazial cu program sportiv integrat,
aprobat prin O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016, pregatirea sportiva practica este prevazuta, alaturi de
alte discipline, Tn aria curriculara Educatie fizica, sport si sdnatate cu un volum de ore saptamanal
repartizat pe clase, dupa cum urmeaza:

I Clasa
Aria curriculara Discipline
Y VI VIl
Educatje fizica si sport* 2 2 2 2
Educaglevflzvlca, sport si Pregatire sportiva practica 4 4 4 4
sanatate
Optional** 1-2 1-2 | 1-2 1-2

* Pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat, cele 2 ore alocate disciplinei Educafie
fizica sl sport se aloca suplimentar disciplinei Pregatire sportiva practica.

** Curriculumul la decizia scolii (CDS) in cazul invatamantului sportiv integrat este dezvoltat pentru
asigurarea optima a pregatirii sportive orientate spre performanta.

Prezenta programa scolara se aplicd si Tn invatdmantul sportiv suplimentar. Potrivit
Regulamentului de organizare si functionare a unitatilor de invatamant cu program sportiv
suplimentar, aprobat prin O.M.E.C.T.S. nr. 5570/7.10.2011, in planul de invatamant pentru
invatamantul sportiv suplimentar, nivelurile valorice fncepatori, avansati si performanta, pregatirea
sportiva practica are un volum de ore saptamanal repartizat pe grupe, astfel:

incepatori Avansati Performanta
Numar de ore saptamanal 4-6-8 8-10-12 12-14-16-18
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Competente generale

=

Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

N

Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,

dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de

pregatire

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de
grup, bazat pe respect si pe fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a

potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic
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DISCIPLINA SPORTIVA: HOCHEI PE GHEATA

NIVEL VALORIC: INCEPATORI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea corecta a principalelor
notiuni specifice domeniului

Executarea unor acte sau actiuni motrice conform
termenilor specifici enuntati de catre profesor/antrenor
Descrierea elementelor si procedeelor tehnice
efectuate utilizand termenii specifici

Folosirea termenilor specifici de baza in comunicarea
interpersonala si cu profesorul/antrenorul

1.2. Aplicarea principalelor prevederi
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Respectarea Tn pregatire a principalelor prevederi
regulamentare

Respectarea Tn concursuri a principalelor prevederi
regulamentare

Aprecierea respectarii principalelor reguli Tn Tntreceri, in
calitate de spectator

2. Aplicarea achizitillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea celor mai importante
mijloace de dezvoltare a capacitatii
fizice proprii

Efectuarea unor sarcini de instruire Th concordanta cu
starea de sanatate din momentul desfasurarii activitatii
Respectarea regulilor de angajare a organismului in
efort si de revenire a acestuia dupa efort
Recunoasterea nivelului de dezvoltare a propriei
capacitati de efort

2.2. Compararea reacfiilor organismului,
in eforturi de tip diferit

Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip aerob
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip maximal
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip mixt

2.3. Aplicarea unor informatji de
specialitate identificate cu ajutorul
mijloacelor electronice

Utilizarea mijloacelor electronice (telefon, tableta etc.)
pentru culegerea de informatii specifice
Recunoasterea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, la
recomandarea cadrului didactic

Analizarea unor informatii de specialitate identificate cu
ajutorul mijloacelor electronice in vederea aplicarii
acestora

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Integrarea in diferite grupuri,
constituite Tn functie de cerintele

Efectuarea unor sarcini stabilite pentru pereche
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru grup
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru echipa
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activitatii de pregatire

3.2. indeplinirea unor sarcini specifice
activitatii de pregatire, prin coordonare
cu ceilalti membri implicati

Acordarea de sprijin partenerului in realizarea
elementelor cu grad crescut de dificultate

Actionarea sincronizata cu partenerii in diferite actiuni
motrice

Acordarea de ajutor partenerilor de antrenament in
realizarea sarcinilor de instruire

3.3. Relationarea pozitiva cu antrenori,
parteneri, adversari si arbitri prin
comportament bazat pe fair-play

Descrierea manifestarilor de fair-play in contextul
activitatilor de pregatire si competitionale

Manifestarea atitudinii de respect fata de partenerii de
antrenament

Manifestarea atitudinii de respect fata de adversarii din
intreceri

Acceptarea neconditionaté a deciziilor arbitrilor

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Cresterea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice de baza

Efectuarea de exercitii specifice fiecarei calitati motrice
de baza

Efectuarea de exercitii pentru dezvoltarea calitatilor
motrice combinate specifice

Exersarea procedeelor tehnice in regim de manifestare
a calitatilor motrice

4.2. Aplicarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice de baza in actiuni

motrice complexe si in forme adaptate

de intrecere/concurs

Exersarea deprinderilor sportive elementare sub forma
de jocuri dinamice, stafete, trasee

Exersarea procedeelor tehnice de baza precedate si
urmate de alte deprinderi

Participarea la intreceri sub forma de jocuri dinamice si
stafete

4.3. Integrarea procedeelor tehnice de
baza in actiuni tactice individuale/
colective, in conditii de pregatire/
intrecere

Exersarea principalelor procedee tehnice Tnsusite in
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de
pregatire

Exersarea principalelor procedee tehnice insusite Tn
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de
ntrecere

Alcatuirea si exersarea unor actiuni tehnico-tactice
simple adaptate particularitatilor si preferintelor
individuale

4.4, Manifestarea in intreceri a
trasaturilor psihice dominante, specifice
disciplinei sportive studiate/practicate

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute in conditii de pregatire

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute in intreceri

Manifestarea darzeniei pentru obtinerea unui rezultat
pozitiv in intreceri

CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

lungimea segmentelor corporale

troficitatea si tonicitatea lanfurilor musculare
dezvoltare fizica armonioasa, proportionala
capacitate vitala/debit respirator

elasticitate toracica
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« stabilitate articulara
o suplete musculo-ligamentara

2. Deprinderi motrice

e mers - variante

e scoala alergarii

e scoala sariturii

e echilibru

« elemente de baza ale patinajului

3. Calitati motrice de baza

o Viteza
- dereactie
- de executie
- de deplasare
« Forta
- generala
- exploziva
« Coordonarea
- segmentara
- precizie
« Rezistenta
- generala — aeroba
« Mobilitatea
- generala

4. Indici somato-functionali specifici

« indici de proportionalitate

« tonicitatea musculaturii flexoare si extensoare a
membrelor inferioare

« elasticitate musculara foarte buna

« mobilitate articulara activa si pasiva

o musculatura de tip longilin

« talie medie spre Tnalta

o capacitate vitala dezvoltata

« aparat cardio-vascular dezvoltat si pregatit specific

» sistem nervos stabil

5. Calitati motrice specifice

o Viteza
- dereactie
- de executie
- dedeplasare
- derepetitie
o« Forta

- exploziva
- inregim de viteza
- inregim de

- de impingere
- scapulara
- lombara

rezistenta

e« Coordonarea

- simful ghetii

- orientare in spatiu

- Inregim de viteza

- Inregim de rezistenta

- mentinerea echilibrului in migcare accelerata
+ Rezistenta

- specifica pe gheata — alunecare de durata

- Inregim de viteza

- Inregim de forta
« Mobilitatea

- articulara activa si pasiva a coloanei vertebrale, a

centurii scapulare, a gleznelor

6. Metode si mijloace de dezvoltare

« afortei maxime, explozive

« avitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

o arezistentei la eforturi aerobe si mixte

e aindemanarii
a mobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de

baza

PROCEDEE TEHNICE DE BAZA - patinaj si manuirea
crosei
o deplasare in aparare fara posesia pucului
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o deplasare in atac fara posesia pucului
o preluarea pucului
o pasarea pucului

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

PROCEDEE TEHNICE RECOMANDATE INDIVIDUAL
o de deplasare-alunecare/de finalizare
ACTIUNI TEHNICE RECOMANDATE INDIVIDUAL
o imbunatatirea alunecarii
« consolidarea elementelor tehnice:
« ocoliri stAnga-dreapta/pas/frane
ACTIUNI TACTICE SPECIFICE specifice pe treimile
terenului
a) in atac:
« demarcarea e depasirea
e patrunderea « lovitura la poarta
b) in aparare:
e marcajul « deposedarea

9. Actiuni tactice specifice

ACTIUNI TACTICE COLECTIVE - specifice pe treimile

terenului

a) finatac:

e circulatia pucului

o circulatia jucatorilor pentru pasare si patrundere pe
directia pasarii

b) in aparare:

« circulatia jucatorilor in functie de puc si atacanti

e retragerea

« alunecarea pentru apararea zonei in care se afla pucul

10. Trasaturi psihice dominante

« dorinta de victorie

« atentie distributiva-periferica
e CcOmbativitate

» tenacitate

« hotarare
e concentrare
e CUraj

o stapanire de sine

« eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
« rezistenta la oboseala psihica

e perseverenta

11. Protectie individuala

« tehnici de reechilibrare

« modalitati de atenuare a socurilor

« cunosgtinte si informatii despre:
- importanta ,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere

« tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/sprijinului in
executii

12. Randament sportiv

« factorii care conditioneaza instruirea

e cauzele care reduc randamentul

« criterii de apreciere a randamentului

« specificul autocaracterizarii, caracterizarii si evaluarii
randamentului

« criterii de analiza a rezultatelor

« specificul analizei de caz

13. Prevederi regulamentare

« regulament de intrecere
« greseli de arbitraj
« abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

e comportamentul in intrecere

o situatiile critice din intrecere

« relatii specifice de subordonare

« caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa, arbitru
« criteriile de evaluare a arbitrajelor

o greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: HOCHEI PE GHEATA
NIVEL VALORIC: AVANSATI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru

. : Exemple de activitati de invatare
promovarea la urmatorul nivel

valoric
o Actionarea in conformitate cu terminologia utilizata de
1.1. Folosirea terminologiei de pr(_)fesor . . - - .
o . . .. | « Ultilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
specialitate in relationarea cu partenerii cu colegi

de activitate i : - . . .
« Utilizarea terminologiei de specialitate in comunicarea

cu arbitrii Tntrecerilor/concursurilor

o Descrierea consecintelor abaterilor de la prevederile
regulamentelor

« Exersarea structurilor motrice specifice in conditii
similare prevederilor regulamentare

« Respectarea in concursuri a prevederilor
regulamentare

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

2. Aplicarea achizitillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru

. : Exemple de activitati de invatare
promovarea la urmatorul nivel

valoric
« Asigurarea pregatirii personale prin respectarea
consecventa a unui regim de viata sanatos
2.1. Alegerea celor mai eficiente e Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a
mijloace de dezvoltare a capacitatji capacitatii fizice cu cei optimi pentru disciplina sportiva
fizice proprii practicata
« Aplicarea metodelor specifice de dezvoltare a calitatilor
motrice
» Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii si
cardiace dupa eforturile de tip aerob
2.2. Analiza reactiilor organismului, in » Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii si
eforturi de tip diferit cardiace dupa eforturile de tip anaerob

» Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii si
cardiace dupa eforturile de tip mixt

« ldentificarea celor mai eficiente mijloace din mediul
virtual pentru dezvoltarea capacitatii motrice

» Receptionarea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

» Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, din
proprie initiativa

« Selectarea unor informatii de specialitate cu ajutorul
mijloacelor electronice in vederea aplicarii acestora

2.3. Punerea in practica a unor
informatii de specialitate selectate cu
ajutorul mijloacelor electronice
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Actionarea eficienta in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Respectarea regulilor de comunicare civilizata in relatia
cu coechipierii, adversarii, arbitrii, spectatorii
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru pereche, grupa, echipa
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru concurs

3.2. Realizarea de sarcini specifice
activitatii de pregatire si competitionale,
prin colaborare cu ceilalti membri
implicati

Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare in organizarea si desfasurarea pregatirii
Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare Tn organizarea si desfasurarea
intrecerilor/concursurilor sportive (component al unei
echipe, arbitru de linie, scorer etc.)

Indeplinirea rolurilor de conducere sau de subordonare
in organizarea si desfasurarea concursurilor

3.3. Manifestarea unui comportament
bazat pe fair-play fata de antrenori,
parteneri, adversari si arbitri

Exersarea unor comportamente fair-play in activitatile
de pregatire

Manifestarea unor comportamente fair-play n
activitatile competitionale

Manifestarea constanta a unui comportament fair-play
in activitatile cotidiene

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Imbunétatirea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice specifice disciplinei
sportive practicate

Realizarea unor valori crescute ale indicatorilor de
volum si de intensitate a efortului

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii fiecarei calitati
motrice

4.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea procedeelor tehnice in lectiile de pregatire
Aplicarea procedeelor tehnice in competitii
Exersarea unor procedee tehnice adaptate
particularitatilor individuale

4.3. Initierea de actiuni tactice
individuale/colective, in activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice colective
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice
individuale/colective in conditii de adversitate

4.4. Manifestarea in intreceri si
concursuri a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Acceptarea deciziilor arbitrilor si evitarea discutiilor
contradictorii cu coechipierii si antrenorii in timpul
pregatirii si competitiilor

Manifestarea in concursuri a dorintei de victorie
Manifestarea darzeniei si perseverentei pentru
obtinerea unui rezultat pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

troficitatea si tonicitatea lanfurilor musculare
dezvoltare fizica armonioasa, proportionala
capacitate vitala/debit respirator

elasticitate toracica

tip somatic mediu spre longilin

stabilitate articulara

suplete musculo-ligamentara

2. Deprinderi motrice

mers - variante

scoala alergarii

scoala sariturii

echilibru

elemente de baza ale patinajului

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- dereactie

- de executie

- de deplasare
Forta

- generala
Coordonarea

- segmentara
Rezistenta

- generala — aeroba
Mobilitatea

- generala

4. Indici somato-functionali specifici

tonicitatea musculaturii flexoare si extensoare a
membrelor inferioare

elasticitate musculara foarte buna

mobilitate articulara activa si pasiva

musculatura de tip longilin

talie medie spre Tnalta

capacitate vitala dezvoltata

aparat cardio-vascular dezvoltat si pregatit specific
sistem nervos stabil

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- de reactie/de executie/de deplasare/de repetitie

Forta

- exploziva/in regim de viteza/in regim de rezistenta/de
mpingere/scapulard/lombara

Coordonarea

- simtul ghetii

- orientare Tn spatiu

- Inregim de viteza

- inregim de rezistenta

- mentinerea echilibrului in migcare accelerata

Rezistenta

- specifica pe gheata — alunecare de durata

- Inregim de viteza

- inregim de forta

Mobilitatea

- articulara activa si pasiva a coloanei vertebrale, a
centurii scapulare a gleznelor

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei dinamice si explozive a segmentelor musculare
a vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

a rezistentei la eforturi aerobe

a indemanarrii

a mobilitatii si a supletei
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7. Elemente si procedee tehnice de
baza

o deplasare in aparare fara posesia pucului
» deplasare in atac fara posesia pucului

o preluarea pucului

e pasarea pucului

o lovituri la poarta pe drive

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

o de deplasare-alunecare
de finalizare

9. Actiuni tactice specifice

ACTIUNI TACTICE SPECIFICE - specifice pe treimile
terenului
a) in atac:
« demarcarea
e patrunderea
o depasirea
« fenta de pasare
e lovitura la poarta
b) in aparare:
e marcajul
« interceptia
e deposedarea
e blocarea loviturilor la poarta
Actiuni tactice colective: specifice pe treimile terenului
a) in atac:
e circulatia pucului
o circulatia jucatorilor pentru:
- realizarea combinatiilor de dublare a depasirii
- de pasare si patrundere pe directia pasarii
e pasarea urmata de incrucisare simpla
b) in aparare:
» circulatia jucatorilor in functie de puc si atacanti
« circulatia jucatorilor in raport cu distantele fata de
poarta
e retragerea
« alunecarea pentru realizarea marcajului individual
« alunecarea pentru apararea zonei in care se afla pucul

10. Trasaturi psihice dominante

« dorinta de victorie

o atentie distributiva-periferica
« combativitate

« tenacitate

« hotarare
e concentrare
e CuUraj

o stapanire de sine

« eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
« rezistenta la oboseala psihica

e perseverenta

11. Protectie individuala

« tehnici de reechilibrare

o modalitati de atenuare a socurilor

« cunostinte si informatii despre:
- importanta ,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere

« tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/sprijinului in
executii

12. Randament sportiv

» factorii care conditioneaza performanta

« cauzele care reduc randamentul

« criterii de apreciere a randamentului

« componentele autocaracterizarii, nivelului de pregatire

« caracteristicile materialelor si echipamentului de
concurs performante

« criterii de analiza

« specificul analizei de caz si al autoanalizei
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13. Prevederi regulamentare

regulament de concurs
greseli de arbitraj
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

relatii de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si
arbitru

comportamentul Tn concurs

situatiile critice din concurs

criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: HOCHEI PE GHEATA

NIVEL VALORIC: PERFORMANTA

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in
diferite situatii de comunicare proprii
antrenamentelor si concursurilor

Comentarea unor evenimente sportive cu precadere
din domeniul disciplinelor sportive practicate
Prezentarea, in cadrul sedintelor de analiza, a cauzelor
care au influentat rezultatul din concurs

Receptarea concluziilor profesorului/antrenorului cu
privire la participarea in competitie, acceptarea lor si
aplicarea acestora in activitatile de pregéatire

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare pentru cresterea
eficientei actiunilor proprii

Utilizarea sistemului de semnale vizuale si auditive
specifice arbitrajului din disciplinele sportive insusite
Exersari in lectia de pregatire, cu arbitraj prestat de
catre profesor/antrenor sau coleg

Indeplinirea functiei de arbitru in lectia de pregatire,
respectand toate prevederile regulamentare

2. Aplicarea achizitillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea mijloacelor si metodelor
specifice si nespecifice domeniului
pentru propria dezvoltare fizica si
psihica

Asigurarea  eficientei  pregatirii  personale  prin
respectarea consecventa a unui regim de viata sanatos
Efectuarea programelor de refacere a organismului
dupa antrenamente si concursuri

2.2. Folosirea mijloacelor electronice
pentru culegerea informatiilor necesare
dezvoltarii capacitatii motrice generale
si specifice disciplinei sportive
practicate

Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru
imbunatatirea capacitatii de performanta

Realizarea, prin mijloace electronice, a schimbului de
informatii specifice cu sportivi care practicd aceeasi
disciplina

Culegerea si stocarea, prin mijloace electronice, a
informatiilor referitoare la clasamente, recorduri, durata
stagiilor de pregatire, varstele performantelor etc. in
vederea utilizarii acestora

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Relationarea adecvata in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Adoptarea unor comportamente echilibrate pe
parcursul unor activitati de pregatire si in competitii
sportive

Participarea, prin conduita proprie, la asigurarea unui
climat optim de comunicare si cooperare in diferite
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grupuri de lucru stabile sau constituite ad-hoc
Acceptarea si aplicarea in concurs a sarcinilor stabilite
de catre profesor/antrenor, contribuind si la
sustinerealincurajarea/atentionarea partenerilor

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice
activitatilor de pregatire si
competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicatj

Respectarea deciziilor in rolurile de subordonare
Consultarea membirilor grupului in luarea deciziilor Tn
exercitarea rolului de conducere

Asigurarea obiectivitatii si caracterului constructiv al
opiniilor referitoare la membrii grupului

3.3. Manifestarea stabila a unui
comportament bazat pe fair-play fata de
antrenori, parteneri, adversari si arbitri

Efectuarea programului de pregatire cu respectarea
regulilor de fair-play fatd de profesor/antrenor si
parteneri
Participarea la activitati de pregatire desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play
Participarea la competitiile sportive desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii calitatilor
motrice

Exersarea de actiuni motrice specifice corespunzatoare
dezvoltarii capacitatii de performanta

Efectuarea procedeelor metodice specifice de
dezvoltare a calitatilor motrice dominante in realizarea
performantei in proba/postul/disciplina sportiva

4.2. Valorificarea potentialului tehnic n
activitatea de pregatire si in cea
competitionala

Participarea la concursuri/competitii desfagurate in fata
suporterilor/spectatorilor

Exersarea cu volum crescut si in conditii diferite de
solicitare a organismului, a procedeelor tehnice cele
mai eficiente pentru cresterea performantei in concurs
Utilizarea arsenalului tehnic corespunzator
probei/postului/particularitatilor individuale

4.3. Finalizarea de actiuni tactice
individuale si colective, Tn conditii de
pregatire si de de concurs

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale/
colective in conditii de competitie

Exersarea unor actiuni tactice variate

Exersarea sistematica a actiunilor tactice care
corespund particularitatilor individuale

4.4. Manifestarea, pe intreaga durata a
concursului a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Comunicarea civilizata in relatia cu coechipierii,
adversarii, arbitrii, spectatorii

Manifestarea constanta in pregatire a increderii in
fortele proprii, a darzeniei si perseverentei
Manifestarea in concursuri a dorintei de a invinge, a
responsabilitatii, a stapanirii de sine si a increderii Tn
forta grupului din care face parte
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

troficitatea si tonicitatea lanfurilor musculare
dezvoltare fizica armonioasa, proportionala
capacitate vitala / debit respirator
elasticitate toracica

tip somatic mediu spre longilin

stabilitate articulara

suplete musculo-ligamentara

2. Deprinderi motrice

mers - variante

scoala alergarii

scoala sariturii

echilibru

elemente de baza ale patinajului

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- dereactie

- de executie

- de deplasare
Forta

- generala
Coordonarea

- segmentara
Rezistenta

- generala — aeroba
Mobilitatea

- generala

4. Indici somato-functionali specifici

tonicitatea musculaturii flexoare si extensoare a
membrelor inferioare

elasticitate musculara foarte buna

mobilitate articulara activa si pasiva

musculatura de tip longilin

talie medie spre Tnalta

capacitate vitala dezvoltata

aparat cardio-vascular dezvoltat si pregatit specific
sistem nervos stabil

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- dereactie /de executie de deplasare/ de repetitie

Forta

- exploziva / in regim de viteza / in regim de
rezistenta / de impingere / scapulara / lombara

Coordonarea

- simtul ghetii

- orientare Tn spatiu

- Inregim de viteza

- inregim de rezistenta

- mentinerea echilibrului in migcare accelerata

Rezistenta

- specifica pe gheata — alunecare de durata

- inregim de viteza / in regim de forta

Mobilitatea

- articulara activa si pasiva a coloanei vertebrale, a
centurii scapulare, a gleznelor

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei dinamice si explozive a segmentelor musculare
a vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

a rezistentei la eforturi aerobe

a Indemanarrii

a mobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

deplasare in aparare fara posesia pucului
deplasare in atac fara posesia pucului
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e preluarea pucului

e pasarea pucului

o lovituri la poarta pe drive
lovituri la poarta pe backhand

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

AC]‘IUNI TEHNICE RECOMANDATE INDIVIDUAL
o de deplasare - alunecare
o definalizare
« perfectionare a alunecarii
« perfectionare a elementelor tehnice:
- ocoliri stanga-dreapta
- pas
- frane

9. Actiuni tactice specifice

ACTIUNI TACTICE SPECIFICE - specifice pe treimile

terenului

a) in atac:

e demarcarea

e patrunderea

o depasirea

« fenta de pasare

o depasirea

e lovitura la poarta

b) in aparare:

e marcajul

« interceptia

e deposedarea

e blocarea loviturilor la poarta

Actiuni tactice colective: specifice pe treimile terenului

a) in atac:

e circulatia pucului

o circulatia jucatorilor pentru:
- realizarea combinatjilor de dublare a depasirii
- de pasare si patrundere pe directia pasarii

e pasarea urmata de incrucisare simpla

b) in aparare:

» circulatia jucatorilor in functie de puc si atacanti

« circulatia jucatorilor in raport cu distantele fata de
poarta

e retragerea

« alunecarea pentru realizarea marcajului individual

« alunecarea pentru apararea zonei in care se afla pucul

« schimbarea atacantilor in situatia depasirii unui
coechipier

« marcajul agresiv pentru impiedicarea pasarii si a preluarii
paselor

10. Trasaturi psihice dominante

o dorinta de victorie

» atentie distributiva-periferica
« combativitate

« tenacitate

« hotarare
e concentrare
e Curaj

o stapanire de sine

« eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
« rezistenta la oboseala psihica

e perseverenta

11. Protectie individuala

« tehnici de reechilibrare

« modalitati de atenuare a socurilor

« cunostinte si informatii despre:
- importanta ,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere

« tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/sprijinului Tn
executii
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« factorii care conditioneaza performanta

« cauzele care reduc randamentul

« criterii de apreciere a randamentului

» specificul autocaracterizarii si evaluarii randamentului

12. Randament sportiv o personalizarea echipamentului de concurs

« caracteristicile materialelor si echipamentului de
concurs performante

« criterii de analiza

« specificul analizei de caz si a autoanalizei

« regulament de concurs
« principalele abateri de la prevederile regqulamentare si

13. Prevederi regulamentare consecintele acestora

« semnificatia comenzilor, semnalizarilor arbitrilor si a
aparaturii de specialitate

14. Reguli de comportament

« relatii specifice de subordonare

o caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si
arbitru

e comportamentul in concurs

o situatiile critice din concurs

« relatiile cu oficialii concursului

« criteriile de evaluare a arbitrajelor

« greseli frecvente

Sugestii metodologice

Lectia de antrenament sportiv este o creatie a fiecarui cadru didactic de specialitate, ce
trebuie sa reflecte competentele sale profesionale, capacitatea, deosebit de importanta, de a se
adapta conditiilor concrete de desfasurare a activitatii didactice si particularitatilor elevilor, ajutdndu-se
de o serie de indrumari/sugestii metodologice, oferite prin aceasta programa, astfel:

desfasurarea permanenta a unei activitaii de selectie a copiilor si elevilor cu aptitudini,
prin observare si evaluari obiective a unui numar cat mai mare de subiecti, acordand
atentie componentelor fizico-motrice cu un pregnant caracter de determinare genetica,
cum ar fi dimensiunile longitudinale ale corpului, conformatia scheletului, indicii de viteza
de reactie si de executie, capacitatile coordinative si predominanta unor caractere
temperamentale; STAREA DE SANATATE ESTE CRITERIUL ELIMINATORIU!;
asigurarea pe parcursul procesului de pregatire sportiva a unei selectii continue, avand ca
termen obiectiv pentru promovare in grupe de nivel superior varsta psihologica si
fiziologica, parametrii motrici conditionali ai performantei si nivelul performantei obtinute in
concurs;

abordarea activitatilor de invatare din punctul de vedere al centrarii procesului educativ pe
formarea competentelor prevazute de programa;

analiza atenta si responsabilitatea profesorului/antrenorului in determinarea specializarii
sportivului pe proba sau post, astfel incat sa asigure acestuia posibilitdti maxime de
valorificare a potentialului personal,

alegerea celor mai potrivite mijloace, metode si procedee metodice, in functie de
obiectivele urmarite, particularitatile de varsta, gen si nivel de pregatire;

intelegerea antrenamentului sportiv ca un proces de adaptare si readaptare permanenta
la stimuli progresivi ca intensitate, volum si complexitate, cu precadere pe linia factorilor
care conditioneaza capacitatea generala de performantg;

asigurarea continuitatii procesului de pregatire sportivd pe durata intregului an, in
invatamantul sportiv integrat si suplimentar, in functie de obiectivele de performanta
stabilite/ calendarul competitional;

asigurarea unui volum optim de concursuri pentru fiecare grupa de pregatire, astfel incat
pregatirea sa fie motivanta si obiectivizata sistematic prin rezultatele din competitii;
asigurarea progresiva, pe masura cresterii solicitarii din antrenamente si concursuri, a
mijloacelor de sustinere energetica, refacere si de recuperare;

asigurarea sistematica a controalelor medico-sportive, in functie de rezultatele carora sa
se adapteze procesul de instruire;

sprijinirea materiald (alimentatie, echipament performant, distinctii, premii) a elevilor cu
performante sportive deosebite;
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o utilizarea judicioasa a bazei materiale si a resurselor materiale.

Probele de aptitudini pentru selectia in vederea constituirii/completarii claselor cu
program sportiv/grupelor de pregatire sportiva reprezinta atat criterii de admitere la constituirea
claselor, céat si probe de selectie pentru completarea claselor si grupelor de pregéatire sportiva. De
asemenea, acestea vor fi utilizate ca si criterii de promovare de la un an de studiu la altul in cazul
elevilor din Tnvatamantul sportiv integrat, conform O.M.E.C.T.S. nr. 5568/2011 si O.M.E.C.T.S. nr.
5570/2011.

La clasele cu program sportiv din Tnvatamantul gimnazial, catedrele/profesorii pot stabili
pentru fiecare grupa si pentru fiecare semestru si alte instrumente de evaluare (probele de control)
care sa vizeze calitatile motrice dominante in disciplina sportiva respectiva, raportate la probele de
selectie, nivelul de stapénire a unor procedee tehnice si dupa caz a aciiunilor tactice, cat si
capacitatea globala de performanta, astfel incat sa poata acorda cate patru note pe semestru, inclusiv
pentru elevii cupringi in clasele ,mozaic”.

Proiectarea didactica atat in invatamantul sportiv integrat cat si in cel suplimentar, pentru
grupele de incepatori,avansati si performanta — clasele a V-a - a Vlll-a, poate fi realizata sub forma
planificarii anuale, pe mezocicluri, microcicluri si unita{i de invatare, specifice antrenamentului sportiv.
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PROBELE DE APTITUDINI PENTRU SELECTIA iN VEDEREA CONSTITUIRI/COMPLETARII
CLASELOR CU PROGRAM SPORTIV/GRUPELOR DE PREGATIRE SPORTIVA

PROBE SPECIFICE ELABORATE DE FRH

CLASA a V-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

N Valoarea notelor acordate

crrt' Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|[B|F]|B]| F]B

1, |Alergare deviteza S0m cu | g | g9 | 919 | 879 | 879 | 8’8 | 8’8 | 87 | 87 | 86 | 86 | 8’5 | 8’5 | 874 | 874 | 83 | 83 | 82 | 82 | 81
start de sus (sec)

2. ﬁ)i”(t:qr)a'” lungime de pe | 4 35| 145 | 1.40 | 150 | 1.45 | 155 | 1.50 | 160 | 1.55 | 165 | 1.60 | 170 | 1.65 | 175 | 1.70 | 180 | 1.75 | 185 | 1.80 | 190

3. |,Naveta” (sec) * 10 | 98 | 98 | 9%6 | 96 | 94 | 94 | 92 | 92 | 9°0 | 92 | 88 | 90 | 8’6 | 8’8 | 8"4 | 8'6 | 82 | 84 | 870

* DESCRIEREA PROBEI: Se traseazé pe sol 2 linii paralele la distantd de 10 m una fata de cealalts. In spatele fiecérei linii se traseaza doud
cercuri tangente cu diametru de 50 cm. In cercurile din Tnapoia uneia dintre linii se plaseazé céte un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul
se afla in pozitie stdnd departat cu picioarele in cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal pornegte, culege unul din cuburi aflat Tnapoia liniei
opuse, revine la locul de plecare, asaza cubul in unul din cercuri dupé care reia traseul aducénd si cel de-al doilea cub.

B. PROBE SPECIFICE

1. Conducerea pucului/mingii printre opt jaloane situate la distanta de 5 m unul fata de celalalt finalizata cu sut la poarta (pe gheata, astfalt). Comisia va stabili
timpii de realizare a parcursului si echilibrarea lor in note.
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CLASA a Vi-a
PROBE SPECIFICE ELABORATE DE FRH

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

N Valoarea notelor acordate
crrt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F|B|F|B | F]| B F | B | F|B|F|B|F|B|F|B|F|B/|F]| B
1, |Alergare de viteza 50 m cu| o | g | g9 | g5 | 878 | 87 | 87 | 86 | 86 | 8’5 | 85 | 874 | 84 | 83 | 83 | 82 | 82 | 81 | 81 | 80
start de sus (sec)
f)ac”(t#]r)a inlungime de pe | 3 401150 |1.45(1.55 [1.50 | 1.60 | 1.55 | 1.65 | 1.60 | 1.70 | 1.65 | 1.75 | 1.70 | 1.80 | 1.75 | 1.85 | 1.80 | 1.90 | 1.90 | 1.95
3. |,Naveta’ (sec) * 98 | 96 | 96 | 94 | 94 | 92 | 92 | 9°0 |92 | 8'8 | 90 | 8’6 | 8’8 | 8'4 | 86 | 82 | 8’4 | 82 | 80 | 7"8

* DESCRIEREA PROBEI: Se traseazé pe sol 2 linii paralele la distantd de 10 m una fatd de cealalts. in spatele fiecérei linii se traseazé doud
cercuri tangente cu diametru de 50 cm. In cercurile din inapoia uneia dintre linii se plaseazé céte un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se
afla in pozitie stand depaértat cu picioarele in cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneste, culege unul din cuburi aflat inapoia liniei opuse,
revine la locul de plecare, asazé& cubul in unul din cercuri dupéa care reia traseul aducénd si cel de-al doilea cub.

B. PROBE SPECIFICE

1. Conducerea pucului/mingii printre opt jaloane situate la distanta de 5 m unul fata de celalalt finalizata cu sut la poarta (pe gheata, asfalt) Comisia va stabili
timpii de realizare a parcursului si echilibrarea lor in note.
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CLASA a Vll-a

PROBE SPECIFICE ELABORATE DE FRH

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

N Valoarea notelor acordate
Cr;' Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F[B|F]|B
1, |Alergare deviteza50m | g, | gvg | gig | g7 | 87 | 876 | 86 | 8’5 | 85 | 84 | 84 | 83 | 83 | 82 | 82 | 81 | 81 | 80 | 870 | 79
custart de sus (sec)
2, l%i”(t;r)a'” lungime de pe | 4 151155 |1.50 | 1.60 | 1.55|1.65 | 1.60 | 1.70 | 1.65 | 1.75 | 1.70 | 1.80 | 1.75 | 1.85 | 1.80 | 1.90 | 1.90 | 1.95 | 1.95 | 2.00
3. |.Naveta” (sec) * 96 | 94 | 94 |92 | 92 | 90 | 92 | 8'8 | 9°0 | 86 | 8’8 | 84 | 8’6 | 82 | 86 | 80 | 8’4 | 78 | 82 | 77

* DESCRIEREA PROBEI: Se traseaza pe sol 2 linii paralele la distantd de 10 m una fatd de cealalts. In spatele fiecérei linii se traseazad doud
cercuri tangente cu diametru de 50 cm. In cercurile din inapoia uneia dintre linii se plaseazé céte un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se

afla in pozitie stand depadrtat cu picioarele in cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneste, culege unul din cuburi aflat inapoia liniei opuse,
revine la locul de plecare, asazéa cubul in unul din cercuri dupé care reia traseul aducénd gi cel de-al doilea cub.

B. PROBE SPECIFICE

1. Conducerea pucului/mingii printre opt jaloane situate la distanta de 5 m unul fatd de celalalt finalizata cu sut la poarta (pe gheata, astfalt). Comisia va stabili
timpii de realizare a parcursului si echilibrarea lor in note.
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CLASA a Vlll-a

PROBE SPECIFICE ELABORATE DE FRH

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

N Valoarea notelor acordate
crtn. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F|B | F|[B|F|[B|F[B|F|[B|F[B|F[B|F|[B|F[BJ|F]B
1, |Alergare deviteza 50 mcu | gug | g7 | g7 | g6 | 8%6 | 85 | 85 | 874 | 84 | 83 | 83 | 82 | 82 | 81 | 81 | 80 |80 | 79 | 79 | 78
start de sus (sec)
2. (Sni‘)”t“ra'” lungime de pe loc | 1 54 | 1 60| 1.55 | 1.65 | 1.60 | 1.70 | 1.65 | 1.75 | 1.70 | 1.80 | .75 | 1.85 | 1.80 | 1.90 | 1.90 | 1.95 | 1.95 | 2.00 | 2.00 | 2.05
3. |,Naveta” (sec) * 94 |92 | 92 | 90 | 92 | 88 | 90 | 86 | 8’8 | 8"4 | 86 | 82 | 86 | 80 | 8’4 | 78 | 82 | 7'6 | 80 | 7"4

* DESCRIEREA PROBEI: Se traseaza pe sol 2 linii paralele la distanta de 10 m una fata de cealalts. In spatele fiecarei linii se traseaza doud cercuri
tangente cu diametru de 50 cm. In cercurile din Thapoia uneia dintre linii se plaseaza céte un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se afla in
pozitie stand departat cu picioarele in cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneste, culege unul din cuburi aflat inapoia liniei opuse, revine la
locul de plecare, asaza cubul in unul din cercuri dupé care reia traseul aducand si cel de-al doilea cub.

B. PROBE SPECIFICE

1. Conducerea pucului/mingii printre opt jaloane situate la distanta de 5 m unul fatd de celalalt finalizatd cu sut la poarta (pe gheata, astfalt). Comisia va stabili
timpii de realizare a parcursului si echilibrarea lor in note.
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Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei nationale nr. 3393 / 28.02.2017
MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE

Programa scolara
pentru

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

INVATAMANT SPORTIV GIMNAZIAL CU PROGRAM INTEGRAT
Disciplina sportivi de specializare: HOCHEI PE IARBA

Clasele a V-a - a Vlll-a
Grupe incepatori/avansati/performanta

Bucuresti, 2017



Nota de prezentare

Prezentul document contine programa scolard pentru disciplina de Tnvatamant Pregatire
sportivd practicd — disciplina sportivd de specializare HOCHEI PE IARBA, nivelurile de
pregétire INCEPATORI, AVANSATI si PERFORMAN]'I\, care se aplica in unitati de invatamant cu
program sportiv integrat - clasele a V-a — a Vlll-a.

Programa de Pregétire sportivd practicd este elaborata potrivit noului model de proiectare
curriculara, centrat pe competente, in concordanta cu planul-cadru de Tnvatiamant aprobat prin
O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016. Ea este conceputa pentru grupele de nivel valoric Tncepétori,
avansati si performanta precizadnd competentele generale si specifice, continuturile aferente varstei
elevilor si stadiului de pregatire, corespunzatoare fiecarei discipline sportive.

Structura programei scolare include, pe langa Nota de prezentare, urmatoarele elemente:
- Competente generale

- Competente specifice si exemple de activitati de Tnvatare

- Continuturi

- Sugestii metodologice

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitafi si atitudini dezvoltate prin
invatare, care permit rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme generale,
in contexte particulare diverse.

Competentele generale vizate la nivelul disciplinei Pregétire sportivd practicd jaloneaza
achizitiile de cunoastere si de comportament ale elevului pentru ntregul ciclu gimnazial. Acestea
concura la: dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice, formarea capacitatii elevilor de valorificare in
intreceri/concursuri, a potentialului dobandit, dezvoltarea spiritului de competitor si a trasaturilor de
personalitate favorabile integrarii in grup. Atingerea acestor finalitati este posibila pe fondul mentinerii
permanente a sanatatii, asigurarii dezvoltarii fizice armonioase si manifestarii unei capacitati motrice
favorabile integrarii sociale.

Competentele specifice sunt derivate din competentele generale, reprezinta etape in
dobandirea acestora si se formeaza pe parcursul unui an scolar. Pentru invataméantul gimnazial cu
program sportiv integrat competentele specifice sunt urmarite pe niveluri de pregatire sportiva. Pentru
realizarea competentelor specifice, Tn programa sunt propuse exemple de activitati de invatare care
valorifica experienta concreta a elevului si care integreaza strategii didactice adecvate unor contexte de
invatare variate.

Continuturile invatarii sunt grupate pe urmatoarele domenii:
- Indici somato-functionali generali

- Deprinderi motrice

- Calitati motrice de baza

- Indici somato-functionali specifici

- Calitati motrice specifice

- Metode si mijloace de dezvoltare

- Elemente si procedee tehnice de baza

- Procedee tehnice specifice, recomandate individual
- Actiuni tactice specifice

- Trasaturi psihice dominante

- Protectie individuala

- Randament sportiv

- Prevederi regulamentare

- Reguli de comportament

Sugestiile metodologice includ strategii didactice, proiectarea activitafii didactice, precum si
elemente de evaluare continua.

n invatamantul sportiv integrat grupele se constituie din elevi apartinand aceleiasi clase sau
din clase diferite, potrivit specificului disciplinei sportive. Grupele de nivel (incepatori, avansati,
performantd) au caracter deschis, promovarile in grupele superioare, realizdndu-se corespunzator
nivelului performantei demonstrata de fiecare elev, la inceputul fiecarui an scolar.

Pregatirea sportiva practica intr-o disciplina sportiva si participarea in intreceri/concursuri pun
elevul in situatji concrete de:
o valorificare a potentialului motric, tehnico-tactic, psihic si atitudinal,
o valorificare a competentelor organizatorice, igienice si de protectie individuala, specifice
nivelului de pregatire;
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e comunicare in termeni specifici disciplinei sportive, cu profesorul/ antrenorul, cu colegii de
grupa/echipa, cu arbitrii si cu adversarii;

e observare a modificarilor de natura morfologica, functionala si psihica, generate de
procesul de antrenament;

e relationari interpersonale in concordantd cu comportamentele acceptate in disciplina
sportiva practicata;

e mediere a situatiilor conflictuale care pot sa apara pe parcursul antrenamentelor sau al
concursurilor;

e congtientizare a relatiei dintre drepturi si obligatii, a implicatiilor legitimarii sportive, ale
unui angajament sau contract, a corelatiei dintre performantele realizate si sustinerea
materiala de care beneficiaza.

in planul-cadru de invatdmant pentru invatdmantul gimnazial cu program sportiv integrat,
aprobat prin O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016, pregatirea sportiva practica este prevazuta, alaturi de
alte discipline, Tn aria curriculara Educatie fizica, sport si sdnatate cu un volum de ore saptamanal
repartizat pe clase, dupa cum urmeaza:

I Clasa
Aria curriculara Discipline Vil
Educatje fizica si sport* 2 2 2 2
Educaglevflzvlca, sport si Pregatire sportiva practica 4 4 4 4
sanatate
Optional** 1-2 1-2 | 1-2 1-2

* Pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat, cele 2 ore alocate disciplinei Educafie
fizica si sport se aloca suplimentar disciplinei Pregétire sportiva practica.

** Curriculumul la decizia scolii (CDS) in cazul invatamantului sportiv integrat este dezvoltat pentru
asigurarea optima a pregatirii sportive orientate spre performanta.

Prezenta programa scolara se aplicd si Tn invatdmantul sportiv suplimentar. Potrivit
Regulamentului de organizare si functionare a unitatilor de Tnvatamant cu program sportiv
suplimentar, aprobat prin O.M.E.C.T.S. nr. 5570/7.10.2011, in planul de finvatdméant pentru
fnvatamantul sportiv suplimentar, nivelurile valorice incepdtori, avansati si performanta, pregatirea
sportiva practica are un volum de ore saptamanal repartizat pe grupe, astfel:

incepatori Avansati Performanta
Numar de ore saptamanal 4-6-8 8-10-12 12-14-16-18
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Competente generale

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

2. Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de
pregatire

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de
grup, bazat pe respect si pe fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a

potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic
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DISCIPLINA SPORTIVA: HOCHEI PE IARBA

NIVEL VALORIC: INCEPATORI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea corecta a principalelor
notiuni specifice domeniului

Executarea unor acte sau actiuni motrice conform
termenilor specifici enuntati de catre profesor/antrenor
Descrierea elementelor si procedeelor tehnice
efectuate utilizand termenii specifici

Folosirea termenilor specifici de baza in comunicarea
interpersonala si cu profesorul/antrenorul

1.2. Aplicarea principalelor prevederi
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Respectarea Tn pregatire a principalelor prevederi
regulamentare

Respectarea Tn concursuri a principalelor prevederi
regulamentare

Aprecierea respectarii principalelor reguli Tn Tntreceri, in
calitate de spectator

2. Aplicarea achizitillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea celor mai importante
mijloace de dezvoltare a capacitatii
fizice proprii

Efectuarea unor sarcini de instruire in concordanta cu
starea de sanatate din momentul desfasurarii activitatii
Respectarea regulilor de angajare a organismului Tn
efort si de revenire a acestuia dupa efort
Recunoasterea nivelului de dezvoltare a propriei
capacitati de efort

2.2. Compararea reacfiilor organismului,
in eforturi de tip diferit

Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip aerob
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip maximal
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip mixt

2.3. Aplicarea unor informatji de
specialitate identificate cu ajutorul
mijloacelor electronice

Utilizarea mijloacelor electronice (telefon, tableta etc.)
pentru culegerea de informatii specifice
Recunoasterea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, la
recomandarea cadrului didactic

Analizarea unor informatii de specialitate identificate cu
ajutorul mijloacelor electronice in vederea aplicarii
acestora

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Integrarea in diferite grupuri,
constituite Tn functie de cerintele
activitatii de pregatire

Efectuarea unor sarcini stabilite pentru pereche
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru grup
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru echipa
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3.2. Indeplinirea unor sarcini specifice
activitatii de pregatire, prin coordonare
cu ceilalti membri implicati

Acordarea de sprijin partenerului in realizarea
elementelor cu grad crescut de dificultate

Actionarea sincronizata cu partenerii in diferite actiuni
motrice

Acordarea de ajutor partenerilor de antrenament n
realizarea sarcinilor de instruire

3.3. Relationarea pozitiva cu antrenori,
parteneri, adversari si arbitri prin
comportament bazat pe fair-play

Descrierea manifestarilor de fair-play in contextul
activitatilor de pregatire si competitionale

Manifestarea atitudinii de respect fata de partenerii de
antrenament

Manifestarea atitudinii de respect fata de adversarii din
ntreceri

Acceptarea neconditionata a deciziilor arbitrilor

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Cresterea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice de baza

Efectuarea de exercitii specifice fiecarei calitati motrice
de baza

Efectuarea de exercitii pentru dezvoltarea calitatilor
motrice combinate specifice

Exersarea procedeelor tehnice in regim de manifestare
a calitatilor motrice

4.2. Aplicarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice de baza in actiuni
motrice complexe si in forme adaptate
de Tntrecere/concurs

Exersarea deprinderilor sportive elementare sub forma
de jocuri dinamice, stafete, trasee

Exersarea procedeelor tehnice de baza precedate si
urmate de alte deprinderi

Participarea la intreceri sub forma de jocuri dinamice si
stafete

4.3. Integrarea procedeelor tehnice de
baza in actiuni tactice individuale/
colective, in conditii de pregatire/
intrecere

Exersarea principalelor procedee tehnice nsusite in
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de
pregatire

Exersarea principalelor procedee tehnice insusite in
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de
intrecere

Alcatuirea si exersarea unor actiuni tehnico-tactice
simple adaptate particularitatilor si preferintelor
individuale

4.4. Manifestarea in intreceri a
trasaturilor psihice dominante, specifice
disciplinei sportive studiate/practicate

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute in conditii de pregatire

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute Tn Intreceri

Manifestarea darzeniei pentru obtinerea unui rezultat
pozitiv in intreceri

CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

lungimea segmentelor corporale

troficitatea si tonicitatea lanfurilor musculare
dezvoltare fizica armonioasa, proportionala
capacitate vitala / debit respirator
elasticitate toracica

stabilitate articulara

suplete musculo- ligamentara
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2. Deprinderi motrice

mers
alergare

catarare

rostogolire

prindere si aruncare
combinari de desprinderi

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de reactie

- de executie

- de deplasare
Forta

- generala

- exploziva
Coordonarea

- segmentara
- precizie
Rezistenta

- generala — aeroba
Mobilitatea

- generala

4. Indici somato-functionali specifici

indici de proportionalitate

indici superiori de manifestare a vitezei
capacitatea de adaptare la eforturi de diferite intensitati
si durate

coordonare

mobilitate articulara

tonicitatea musculaturii flexoare si extensoare a
membrelor inferioare

elasticitate musculara foarte buna

mobilitate articulara activa si pasiva

musculatura de tip longilin

talie medie spre nalta

capacitate vitala dezvoltata

aparat cardio-vascular dezvoltat si pregatit specific
sistem nervos stabil

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- dereactie

- de executie

- de deplasare

- de repetitie

Forta

- exploziva

- Inregim de viteza

- inregim de rezistenta

- scapulara

- lombara

Coordonarea

- simful crosei - dexteritate

- orientare Tn spatiu

- Inregim de viteza

- inregim de rezistenta

Rezistenta

- Inregim de viteza

- inregim de forta

Mobilitatea

- articulara activa si pasiva a coloanei vertebrale, a
centurii scapulare, a gleznelor si a pumnului

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei maxime, explozive

a vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

a rezistentei la eforturi aerobe, anaerobe si mixte
a Indemanarii, coordonarii

a mobilitatii si a supletei
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a perceptiilor spatiale

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

preluarea mingii

pasarea mingii si cu mantinela
dribling

procedee specifice paselor din echipa

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

de deplasare

de finalizare

instruirea prioritara a procedeelor tehnice specifice
postului din echipa

instruire pe cupluri/linii

actiunile portarului

9. Actiuni tactice specifice

AC

TIUNI TACTICE SPECIFICE - INDIVIDUALE

a) in atac:

demarcari

patrunderi

fente de pasare
depasire si tras la poarta

b) in aparare:

interceptia
deposedarea

ACTIUNI TACTICE COLECTIVE
a) in atac:

circulatia mingii si a jucatorilor
pasare si patrundere

b) in aparare:

circulatia jucatorilor in functie de minge si atacanti
retragerea si deplasarea pentru marcaj individual si Tn
zona

actiuni specifice la cornerul de penalitate, la sutul de
penalitate

actiuni specifice cu folosirea mantinelei pe teren in
sala

10. Trasaturi psihice dominante

dorinta de victorie
atentie concentrata, stabila
hotaréare
concentrare
curaj
stapanire de sine
eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
rezistenta la oboseala psihica
perseverenta
inteligenta generala
aprecierea formelor, distantelor, dimensiunilor
capacitate mare si rapida de analiza in situatii
conflictuale simple si complexe
combativitate, tenacitate, incisivitate, agresivitate
initiativa creatoare
sistem nervos echilibrat, luciditate
mobilitatea proceselor nervoase
reactivitate psihica
acuitate, simt cromatic, cdmp vizual

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului
n executii
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12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza instruirea

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

specificul autocaracterizarii, caracterizarii si evaluarii
randamentului

criterii de analiza a rezultatelor

specificul analizei de caz

13. Prevederi regulamentare

regulament de intrecere
greseli de arbitraj
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

comportamentul in intrecere

situatiile critice din intrecere

relatii specifice de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa, arbitru
criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: HOCHEI PE IARBA

NIVEL VALORIC: AVANSATI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Folosirea terminologiei de
specialitate Tn relationarea cu partenerii
de activitate

Actionarea in conformitate cu terminologia utilizata de
profesor

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu colegii

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu arbitrii Tntrecerilor/concursurilor

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Descrierea consecintelor abaterilor de la prevederile
regulamentelor

Exersarea structurilor motrice specifice in conditii
similare prevederilor regulamentare

Respectarea Tn concursuri a prevederilor
regulamentare

2. Aplicarea achizitillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Alegerea celor mai eficiente
mijloace de dezvoltare a capacitatji
fizice proprii

Asigurarea pregatirii personale prin respectarea
consecventa a unui regim de viata sanatos
Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a
capacitatii fizice cu cei optimi pentru disciplina sportiva
practicata

Aplicarea metodelor specifice de dezvoltare a calitatilor
motrice

2.2. Analizarea reactiilor organismului,
in eforturi de tip diferit

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip aerob

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip anaerob
Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii si
cardiace dupa eforturile de tip mixt

2.3. Punerea in practica a unor
informatji de specialitate selectate cu
ajutorul mijloacelor electronice

Identificarea celor mai eficiente mijloace din mediul
virtual pentru dezvoltarea capacitatii motrice
Receptionarea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, din
proprie initiativa

Selectarea unor informatji de specialitate cu ajutorul
mijloacelor electronice in vederea aplicarii acestora
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Actionarea eficienta in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Respectarea regulilor de comunicare civilizata in relatia
cu coechipierii, adversarii, arbitrii, spectatorii
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru pereche, grupa, echipa
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru concurs

3.2. Realizarea de sarcini specifice
activitatii de pregatire si competitionale,
prin colaborare cu ceilalti membri
implicati

Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare in organizarea si desfasurarea pregatirii
Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare Tn organizarea si desfagurarea
intrecerilor/concursurilor sportive (component al unei
echipe, arbitru de linie, scorer etc.)

Indeplinirea rolurilor de conducere sau de subordonare
in organizarea si desfasurarea concursurilor

3.3. Manifestarea unui comportament
bazat pe fair-play fata de antrenori,
parteneri, adversari si arbitri

Exersarea unor comportamente fair-play in activitatile
de pregatire

Manifestarea unor comportamente fair-play n
activitatile competitionale

Manifestarea constanta a unui comportament fair-play
in activitatile cotidiene

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Imbunétatirea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzéatoare
dezvoltarii calitatilor motrice specifice disciplinei
sportive practicate

Realizarea unor valori crescute ale indicatorilor de
volum si de intensitate a efortului

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii fiecarei calitati
motrice

4.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea procedeelor tehnice in lectiile de pregatire
Aplicarea procedeelor tehnice in competitii
Exersarea unor procedee tehnice adaptate
particularitatilor individuale

4.3. Initierea de actiuni tactice
individuale/ colective, Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice colective
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice
individuale/colective in conditii de adversitate

4.4. Manifestarea in intreceri si
concursuri a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Acceptarea deciziilor arbitrilor si evitarea discutiilor
contradictorii cu coechipierii si antrenorii in timpul
pregatirii si competitiilor

Manifestarea in concursuri a dorintei de victorie
Manifestarea darzeniei si perseverentei pentru
obtinerea unui rezultat pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

lungimea segmentelor corporale

troficitatea si tonicitatea lanfurilor musculare
dezvoltare fizica armonioasa, proportionala
capacitate vitala/ debit respirator

elasticitate toracica

stabilitate articulara

suplete musculo - ligamentara

2. Deprinderi motrice

mers - variante

alergari variate

catarari

rostogoliri

prindere

aruncari din pozitii variate
transport de obiecte

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- dereactie

- de executie

- de deplasare

- de repetitie

Forta

- generala

- exploziva
Coordonarea

- segmentara

- precizie

- dexteritate
Rezistenta

- generala — aeroba si anaeroba
Mobilitatea

- generald/ articulara

4. Indici somato-functionali specifici

indici de proportionalitate
indici superiori de manifestare a vitezei

capacitatea de adaptare la eforturi de diferite intensitai

si durate

coordonare

mobilitate articulara

tonicitatea musculaturii flexoare si extensoare a
membrelor inferioare

elasticitate musculara foarte buna

mobilitate articulara activa si pasiva
musculatura de tip longilin

talie medie spre Tnalta

capacitate vitala dezvoltata

aparat cardio-vascular dezvoltat si pregatit specific
sistem nervos stabil
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5. Calitati motrice specifice

o Viteza
- dereactie
- de executie
- de deplasare
- de repetitie
« Forta
- exploziva
- Inregim de viteza
- Inregim de rezistenta
- scapulara
- lombara
« Coordonarea
- Simtul/ priza/crosei - dexteritate
- orientare Tn spatiu
- Inregim de viteza
- inregim de rezistenta
« Rezistenta
- Inregim de viteza
- inregim de forta
- capacitate de anduranta
« Mobilitatea
- articulara activa si pasiva a coloanei vertebrale, a
centurii_scapulare, a gleznelor si a pumnului

6. Metode si mijloace de dezvoltare

« afortei dinamice si explozive a segmentelor musculare
« avitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

a rezistentei la eforturi aerobe

a indemanarrii

a mobilitatii si a supletei

a rezistentei musculare locale

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

o preluarea mingii
e pasarea mingii
o dribling

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

o de deplasare

o de finalizare

« consolidarea executiei procedeelor tehnice deficitare
de atac si aparare

o instruirea prioritara a procedeelor tehnice specifice
postului din echipa
actiunile portarului

9. Actiuni tactice specifice

ACTIUNI TACTICE INDIVIDUALE iN ATAC

e demarcari

e patrunderi

« fente de pasare

o depasire si tras la poarta

ACTIUNI TACTICE INDIVIDUALE IN APARARE

o marcajul la jucatorul cu si fara minge

« interceptia

e deposedarea

e blocarea loviturilor la poarta

ACTIUNI TACTICE COLECTIVE

a) 1natac

e circulatia mingii si a jucatorilor

o combinatii de dublare a depasirii

e pasare si patrundere

b) in aparare

« circulatia jucatorilor in functie de minge si atacanti

« actiuni specifice la cornerul de penalitate , la sutul de
penalitate

« actiuni specifice cu folosirea mantinelei in sala

10. Trasaturi psihice dominante

« dorinta de victorie
« atentie concentrata, stabila
e hotarére
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concentrare

curaj

stapanire de sine

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
rezistenta la oboseala psihica

inteligenta generala

aprecierea formelor, distantelor, dimensiunilor
capacitate mare si rapida de analiza in situatii
conflictuale simple si complexe

combativitate, tenacitate, incisivitate, agresivitate
initiativa creatoare

sistem nervos echilibrat, luciditate

mobilitatea proceselor nervoase

reactivitate psihica

acuitate, simt{ cromatic, camp vizual

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului
n executii

12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza performanta

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

componentele autocaracterizarii, nivelului de pregatire
caracteristicile materialelor si echipamentului de
concurs performante

criterii de analiza

specificul analizei de caz si al autoanalizei

13. Prevederi regulamentare

regulament de concurs
greseli de arbitraj
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

relatii de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si
arbitru

comportamentul in concurs

situatiile critice din concurs

criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: HOCHEI PE IARBA

NIVEL VALORIC: PERFORMANTA

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in
diferite situatii de comunicare proprii
antrenamentelor si concursurilor

Comentarea unor evenimente sportive cu precadere
din domeniul disciplinelor sportive practicate
Prezentarea, in cadrul sedintelor de analiza, a cauzelor
care au influentat rezultatul din concurs

Receptarea concluziilor profesorului/antrenorului cu
privire la participarea in competitie, acceptarea lor si
aplicarea acestora n activitatile de pregatire

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare pentru cresterea
eficientei actiunilor proprii

Utilizarea sistemului de semnale vizuale si auditive
specifice arbitrajului din disciplinele sportive Tnsusite
Exersari in lectia de pregatire, cu arbitraj prestat de
catre profesor/antrenor sau coleg

Indeplinirea functiei de arbitru in lectia de pregatire,
respectand toate prevederile regulamentare

2. Aplicarea achizitillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea mijloacelor si metodelor
specifice si nespecifice domeniului
pentru propria dezvoltare fizica si
psihica

Asigurarea eficientei pregatirii personale prin
respectarea consecventa a unui regim de viata
sanatos.

Adoptarea masurilor specifice pregatirii pentru concurs
Efectuarea programelor de refacere a organismului
dupa antrenamente si concursuri

2.2. Folosirea mijloacelor electronice
pentru culegerea informatiilor necesare
dezvoltarii capacitatii motrice generale
si specifice disciplinei sportive
practicate

Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru
imbunatatirea capacitatii de performanta

Realizarea, prin mijloace electronice, a schimbului de
informatii specifice cu sportivi care practica aceeasi
disciplina

Culegerea si stocarea, prin mijloace electronice, a
informatiilor referitoare la clasamente, recorduri, durata
stagiilor de pregatire, varstele performantelor etc. in
vederea utilizarii acestora
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Relationarea adecvata in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Adoptarea unor comportamente echilibrate pe
parcursul unor activitati de pregatire si in competitii
sportive

Participarea, prin conduita proprie, la asigurarea unui
climat optim de comunicare si cooperare in diferite
grupuri de lucru stabile sau constituite ad-hoc
Acceptarea si aplicarea in concurs a sarcinilor stabilite
de catre profesor/antrenor, contribuind si la
sustinereal/incurajarea/atentionarea partenerilor

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice
activitatilor de pregatire si
competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicatj

Respectarea deciziilor in rolurile de subordonare
Consultarea membirilor grupului in luarea deciziilor Tn
exercitarea rolului de conducere

Asigurarea obiectivitatii si caracterului constructiv al
opiniilor referitoare la membrii grupului

3.3. Manifestarea stabila a unui
comportament bazat pe fair-play fata de
antrenori, parteneri, adversari si arbitri

Efectuarea programului de pregatire cu respectarea
regulilor de fair-play faté de profesor/antrenor si
parteneri

Participarea la activitati de pregatire desfagurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play

Participarea la competitiile sportive desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii calitatilor
motrice

Exersarea de actiuni motrice specifice corespunzatoare
dezvoltarii capacitatii de performanta

Efectuarea procedeelor metodice specifice de
dezvoltare a calitatilor motrice dominante in realizarea
performantei in proba/postul/disciplina sportiva

4.2. Valorificarea potentialului tehnic in
activitatea de pregatire si in cea
competitionala

Participarea la concursuri/competitii desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor

Exersarea cu volum crescut si in conditii diferite de
solicitare a organismului, a procedeelor tehnice cele
mai eficiente pentru cresterea performantei in concurs
Utilizarea arsenalului tehnic corespunzator probei/
postului/particularitatilor individuale

4.3. Finalizarea de actiuni tactice
individuale si colective, in conditii de
pregatire si de de concurs

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale/
colective in conditii de competitie

Exersarea unor actiuni tactice variate

Exersarea sistematica a actiunilor tactice care
corespund particularitatilor individuale

4.4. Manifestarea, pe intreaga durata a
concursului a trasaturilor psihice

Comunicarea civilizata in relatia cu coechipierii,
adversarii, arbitrii, spectatorii
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dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Manifestarea constanta Tn pregatire a increderii in
fortele proprii, a darzeniei si perseverentei
Manifestarea in concursuri a dorintei de a invinge, a
responsabilitatii, a stapanirii de sine si a increderii in
forta grupului din care face parte

CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

lungimea segmentelor corporale

troficitatea si tonicitatea lanfurilor musculare
dezvoltare fizica armonioasa, proportionala
capacitate vitala / debit respirator
elasticitate toracica

stabilitate articulara

suplete musculo — ligamentara

2. Deprinderi motrice

mers - variante

alergari variate

catarari

rostogoliri

prindere

aruncari din pozitii variate
transport de obiecte

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- dereactie

- de executie

- de deplasare
- de repetitie
Forta

- generala

- exploziva
Coordonarea

- segmentara
- precizie

- dexteritate
Rezistenta

- generala — aeroba
Mobilitatea

- generala

- articulara

4. Indici somato-functionali specifici

indici de proportionalitate

indici superiori de manifestare a vitezei
capacitatea de adaptare la eforturi de diferite intensitafi
si durate

coordonare

mobilitate articulara

tonicitatea musculaturii flexoare si extensoare a
membrelor inferioare

elasticitate musculara foarte buna

mobilitate articulara activa si pasiva

musculatura de tip longilin

talie medie spre Tnalta

capacitate vitala dezvoltata

aparat cardio-vascular dezvoltat si pregatit specific
sistem nervos stabil
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5. Calitati motrice specifice

o Viteza
- dereactie
- de executie
- de deplasare
- de repetitie
« Forta
- exploziva
- Inregim de viteza
- Inregim de rezistenta
- scapulara
- lombara
« Coordonarea
- simful crosei - dexteritate
- orientare in spatiu
- Inregim de viteza
- inregim de rezistenta
« Rezistenta
- Inregim de viteza
- inregim de forta
- capacitate de anduranta
« Mobilitatea
- articulara activa si pasiva a coloanei vertebrale, a
centurii scapulare, a gleznelor

« a fortei specifice jocului
« avitezei specifice jocului
» arezistentei la eforturi specifice jocului
« a supletei musculaturii
6. Metode si mijloace de dezvoltare » a calitatilor motrice combinate
o metoda circuitului cu variatii de incarcaturi
« urmarirea indicilor de nutritie si proportionalitate
« interpretarea rezultatelor ca urmare a aplicarii diferitelor
metode si mijloace-readaptari
e preluarea mingii
7. Elemente si procedee tehnice de : gﬁzﬁ:]ega mingt
baza o lovitura la poarta pe drive si pe backhand
o procedee specifice pasului din echipa
« specifice jocului si specializarii pe posturi
8. Procedee tehnice specifice, « perfectionarea procedeelor tehnice de finalizare
recomandate individual « agresivitate, in limite regulamentare
e corectari-autocorectari

9. Actiuni tactice specifice

ACTIUNI TACTICE INDIVIDUALE IN ATAC
e demarcari
e patrunderi
« fente de pasare
o depasire si tras la poarta
ACTIUNI TACTICE INDIVIDUALE iN APARARE
o marcajul la jucatorul cu si fara minge
« interceptia
e deposedarea
e blocarea loviturilor la poarta
AC]‘IUNI TACTICE COLECTIVE
specifice modelului de joc
e joc: pe linii, in atac si aparare
sprijin reciproc intre cele doua faze de joc

10. Trasaturi psihice dominante

dorinta de victorie

atentie concentrata, stabila

hotérare

concentrare

curaj

stapanire de sine

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
rezistenta la oboseala psihica
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o inteligenta generala

« aprecierea formelor, distantelor, dimensiunilor

e capacitate mare si rapida de analiza in situatii
conflictuale simple si complexe

e combativitate, tenacitate, incisivitate, agresivitate

o initiativa creatoare

« sistem nervos echilibrat, luciditate

« mobilitatea proceselor nervoase

« reactivitate psihica

e acuitate, simt cromatic, camp vizual

« tehnici de reechilibrare
o modalitati de atenuare a socurilor
« cunostinte si informatii despre:

11. Protectie individuala - importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere
« tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului
in executii

» factorii care conditioneaza performanta

« cauzele care reduc randamentul

« criterii de apreciere a randamentului

» specificul autocaracterizarii si evaluarii randamentului

12. Randament sportiv « personalizarea echipamentului de concurs

« caracteristicile materialelor si echipamentului de
concurs performante

« criterii de analiza

« specificul analizei de caz si a autoanalizei

« regulament de concurs
« principalele abateri de la prevederile regulamentare si

13. Prevederi regulamentare consecintele acestora

« semnificatia comenzilor, semnalizarilor arbitrilor si a
aparaturii de specialitate

14. Reguli de comportament

« relatii specifice de subordonare

« caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si
arbitru

« comportamentul in concurs

« situatiile critice din concurs

« relatiile cu oficialii concursului

« criteriile de evaluare a arbitrajelor

» greseli frecvente

Sugestii metodologice

Lectia de antrenament sportiv este o creatie a fiecarui cadru didactic de specialitate, ce
trebuie sa reflecte competentele sale profesionale, capacitatea, deosebit de importanta, de a se
adapta conditiilor concrete de desfasurare a activitatii didactice si particularitatilor elevilor, ajutdndu-se
de o serie de indrumari/ sugestii metodologice, oferite prin aceasta programa, astfel:

desfasurarea permanenta a unei activitaii de selectie a copiilor si elevilor cu aptitudini,
prin observare si evaluari obiective a unui numar cat mai mare de subiecti, acordand
atentie componentelor fizico-motrice cu un pregnant caracter de determinare genetica,
cum ar fi dimensiunile longitudinale ale corpului, conformatia scheletului, indicii de viteza
de reactie si de executie, capacitatile coordinative si predominanta unor caractere
temperamentale; STAREA DE SANATATE ESTE CRITERIUL ELIMINATORIU!;
asigurarea pe parcursul procesului de pregatire sportiva a unei selectii continue, avand ca
termen obiectiv pentru promovare in grupe de nivel superior varsta psihologica si
fiziologica, parametrii motrici conditionali ai performantei si nivelul performantei obtinute Tn
concurs;

abordarea activitatilor de Tnvatare din punctul de vedere al centrarii procesului educativ pe
formarea competentelor prevazute de programa;

analiza atenta si responsabilitatea profesorului/antrenorului in determinarea specializarii
sportivului pe proba sau post, astfel incat sa asigure acestuia posibilitati maxime de
valorificare a potentialului personal;
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« alegerea celor mai potrivite mijloace, metode si procedee metodice, in functie de
obiectivele urmarite, particularitatile de varsta, gen si nivel de pregatire;

« Tintelegerea antrenamentului sportiv ca un proces de adaptare si readaptare permanenta
la stimuli progresivi ca intensitate, volum si complexitate, cu precadere pe linia factorilor
care conditioneaza capacitatea generala de performantg;

e asigurarea continuitatii procesului de pregatire sportiva pe durata intregului an, in
invatamantul sportiv integrat si suplimentar, in functie de obiectivele de performanta
stabilite/ calendarul competitional;

« asigurarea unui volum optim de concursuri pentru fiecare grupa de pregatire, astfel incat
pregatirea sa fie motivanta si obiectivizata sistematic prin rezultatele din competitii;

e asigurarea progresiva, pe masura cresterii solicitarii din antrenamente si concursuri, a
mijloacelor de sustinere energetica, refacere si de recuperare;

« asigurarea sistematica a controalelor medico-sportive, in functie de rezultatele carora sa
se adapteze procesul de instruire;

« sprijinirea materiala (alimentatie, echipament performant, distinctii, premii) a elevilor cu
performante sportive deosebite;

o utilizarea judicioasa a bazei materiale si a resurselor materiale.

Probele de aptitudini pentru selectia in vederea constituirii/completarii claselor cu
program sportiv/igrupelor de pregatire sportiva reprezinta atat criterii de admitere la constituirea
claselor, céat si probe de selectie pentru completarea claselor si grupelor de pregatire sportiva. De
asemenea, acestea vor fi utilizate ca si criterii de promovare de la un an de studiu la altul In cazul
elevilor din Tnvatamantul sportiv integrat, conform O.M.E.C.T.S. nr. 5568/2011 si O.M.E.C.T.S. nr.
5570/2011.

La clasele cu program sportiv din Tnvatamantul gimnazial, catedrele/profesorii pot stabili
pentru fiecare grupa si pentru fiecare semestru si alte instrumente de evaluare (probele de control)
care sa vizeze calitatile motrice dominante in disciplina sportiva respectiva, raportate la probele de
selectie, nivelul de stapanire a unor procedee tehnice si dupa caz a actiunilor tactice, cat si
capacitatea globala de performanta, astfel incat sa poata acorda cate patru note pe semestru, inclusiv
pentru elevii cuprinsi in clasele ,mozaic”.

Proiectarea didactica atat in Tnvatamantul sportiv integrat cat si in cel suplimentar, pentru
grupele de incepatori, avansati si performanta — clasele a V-a - a Vlll-a, poate fi realizatd sub forma
planificarii anuale, pe mezocicluri, microcicluri si unitati de invatare, specifice antrenamentului sportiv.
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PROBELE DE APTITUDINI PENTRU SELECTIA iN VEDEREA CONSTITUIRI/COMPLETARII CLASELOR CU PROGRAM
SPORTIV/GRUPELOR DE PREGATIRE SPORTIVA

PROBE SPECIFICE ELABORATE DE FRHI

CLASA a V-a

A.PROBE $I NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

L\Irrt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F|B|F|B|F|[B|] F |B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F]|B

1, |Alergaredeviteza 50 m | o1 | g9 | g9 | g9 | 870 | 878 | 88 | 877 | 87 | 86 | 876 | 85 | 8'5 | 874 | 84 | 873 | 873 | 82 | 872 | 81
start de sus (sec)

2. s:rlg‘ér?n:;‘ lungime de | 35| 145 (1.40| 150 [1.45| 155 | 1.50 | 160 | 1.55| 165 | 1.60 | 170 | 1.65| 175 | 1.70| 180 | 1.75| 185 | 1.80 | 190

3. |,Naveta’ (sec) * 10' | 98| 98 | 976 | 96 | 974 | 974 | 92| 92 | 9°0 | 92 | 88 | 9°0 | 876 | 8"8 | 874 | 8'6 | 8"2 | 8"4 | 870

* Se traseazé pe sol 2 linii paralele la distantad de 10 m una fatd de cealalts. in spatele fiecarei linii se traseazé doud cercuri tangente cu diametru de
50 cm. In cercurile din inapoia uneia dintre linii se plaseazéa cate un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se aflé in pozitie stand depértat cu
picioarele in cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneste, culege unul din cuburi aflat inapoia liniei opuse, revine la locul de plecare, asazé
cubul in unul din cercuri dupéa care reia traseul aducand si cel de-al doilea cub.

B. PROBE SPECIFICE

1. Conducerea mingii printre opt jaloane situate la distanta de 5 m unul fata de celalalt finalizata cu sut la poarta (sala/iarba). Comisia va stabili timpii
de realizare a parcursului si echilibrarea lor in note.
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CLASA a Vl-a

PROBE SPECIFICE ELABORATE DE FRHI
A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate

crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F|B|F|B|F|B| F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F]|B

1, [Alergare deviteza 50m | o, | g9 | g9 | 878 | 8'8 | 877 | 87 | 86 | 8°6 | 8’5 | 85 | 874 | 874 | 83 | 873 | 872 | 872 | 871 | 871 | 80
start de sus (sec)

2, Ei”(t;;"‘; inlungime de pe |4 44| 150 [1.45| 155 |1.50| 160 | 1.55 | 165 |1.60| 170 |1.65| 175 |1.70| 180 |1.75| 185 |1.80| 190 | 190 | 195

3. |,Naveta’ (sec) * 98 | 9°6 | 976 | 9°4 | 974 | 92 | 92 | 9°0 | 92| 88 | 9°0 | 86 | 8'8 | 8”4 | 8’6 | 8"2 | 8"4 | 82 | 8'0 | 7"8

* Se traseaza pe sol 2 linii paralele la distanta de 10 m una fata de cealalta. In spatele fiecéarei linii se traseazé doud cercuri tangente cu diametru de
50 cm. In cercurile din Tnapoia uneia dintre linii se plaseaza céate un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se afld in pozitie stdnd departat cu

picioarele in cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneste, culege unul din cuburi aflat inapoia liniei opuse, revine la locul de plecare, asaza
cubul in unul din cercuri dupéa care reia traseul aducand si cel de-al doilea cub.

B. PROBE SPECIFICE

1. Conducerea mingii printre opt jaloane situate la distanta de 5 m unul fata de celalalt finalizata cu sut la poarta (sala/iarba). Comisia va stabili timpii
de realizare a parcursului si echilibrarea lor in note.
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CLASA a Vll-a

PROBE SPECIFICE ELABORATE DE FRHI

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate

crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' FIB|F|B|F|B|F | B|F|B|F|IB|F|IB|F|B|F|B]|F]|B

1, [Alergare deviteza 50 m | g, | g | gog | g7 |87 | 876 | 876 | 8'5 | 8’5 | 874 |84 | 83 | 873 | 82 | 872 | 8°1 | 81| 8'0 | 870 | 779
start de sus (sec)

2. f)i”(t;f; Inlungime de pe | 1ol 155 (1.50| 160 |1.55| 165 | 1.60 | 170 |1.65| 175 |1.70| 180 |1.75| 185 |1.80| 190 | 190 | 195 | 195 | 200

3. |,Naveta” (sec) * 96|94 |94 192 92|90 92 | 8'8|9°0| 8% | 88|84 |8%6|82|86|80]|84|78]|82]| 77

* Se traseaza pe sol 2 linii paralele la distanta de 10 m una fata de cealalta. In spatele fiecarei linii se traseazé doud cercuri tangente cu diametru de
50 cm. In cercurile din fnapoia uneia dintre linii se plaseaza cate un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se afla in pozitie stand departat cu

picioarele in cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneste, culege unul din cuburi aflat inapoia liniei opuse, revine la locul de plecare, asazé
cubul in unul din cercuri dupéa care reia traseul aducand si cel de-al doilea cub.

B. PROBE SPECIFICE

1. Conducerea mingii printre opt jaloane situate la distanta de 5 m unul fata de celalalt finalizata cu sut la poarta (sala/iarba). Comisia va stabili timpii
de realizare a parcursului si echilibrarea lor in note.
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CLASA a Vlll-a

PROBE SPECIFICE ELABORATE DE FRHI
A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate

crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F|B|F|B|F|B|F |B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F]|B

1, [Alergare deviteza 50 m | g.g | g7 | g7 | 876 | 86 | 875 | 8’5 | 874 | 874 | 873 |83 | 872 |82 | 81 | 81|80 |80 |79 | 779 | 78
start de sus (sec)

2. Ei”(t;;"‘; Inlungime de pe | ) 54| 160 [1.55| 165 |1.60| 170 | 1.65 | 175 |1.70| 180 |1.75| 185 |1.80| 190 | 190 | 195 | 195 | 200 | 200 | 205

3. |,Naveta’ (sec) * 94 |92 92|90|92| 88| 90 | 86 | 88|84 |86|82|86|80]|84|78|82]|76|80]| 74

* Se traseaza pe sol 2 linii paralele la distanta de 10 m una fata de cealalta. In spatele fiecéarei linii se traseazé doud cercuri tangente cu diametru de
50 cm. In cercurile din Tnapoia uneia dintre linii se plaseaza céate un cub de lemn cu latura de 5 cm. Executantul se afld in pozitie stdnd departat cu

picioarele in cele 2 cercuri care nu au cuburi. La semnal porneste, culege unul din cuburi aflat inapoia liniei opuse, revine la locul de plecare, asaza
cubul in unul din cercuri dupéa care reia traseul aducand gi cel de-al doilea cub.

B. PROBE SPECIFICE

1. Conducerea mingii printre opt jaloane situate la distanta de 5 m unul fata de celalalt finalizata cu sut la poarta (sald/iarba). Comisia va stabili timpii
de realizare a parcursului si echilibrarea lor in note.
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Grup de lucru

PAUNESCU Alin Catélin
DRAGOMIR Petrica
AVRAM Elena Nely
IGOROV Maria Aurelia
CIOLCA Sorin Mirel
GHITESCU lulian Gabriel
MOANTA Alina Daniela
MELINTE Elena Magda
FARKAS Csaba-Istvan
OPREA Laurentiu

M.E.N. - D.G.E.M.I.P.

M.E.N. — I.S.E.
M.E.N. — C.N.E.E.
U.N.E.F.S. Bucuresti
U.N.E.F.S. Bucuresti
U.N.E.F.S. Bucuresti
U.N.E.F.S. Bucuresti
[.S.J. Neamt

1.S.J. Covasna
I.S.M. Bucuresti

PATRU Emilian [.S.J. Galati

TATARU Marius C.S.S. Calarasi

JAKO Alexandru L.P.S. ,Avram lancu” Zalau

POPA Sorina Colegiul National ,Decebal” Deva

IONESCU lliana Liceul de Informatica ,Stefan Odobleja” Craiova
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Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei nationale nr. 3393 / 28.02.2017
MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE

Programa scolara
pentru

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA
INVATAMANT SPORTIV GIMNAZIAL CU PROGRAM INTEGRAT

Disciplina sportivi de specializare: INOT

Clasele a V-a- a Vlll-a
Grupe incepatori/avansati/performanta

Bucuresti, 2017



Nota de prezentare

Prezentul document contine programa scolard pentru disciplina de Tnvatamant Pregatire
sportivd practicd — disciplina sportivdi de specializare INOT, nivelurile de pregdtire
INCEPATORI, AVANSATI si PERFORMAN:I'[\ care se aplica in unitati de invatamant cu program
sportiv integrat - clasele a V-a — a Vlll-a.

Programa de Pregétire sportivd practicd este elaborata potrivit noului model de proiectare
curriculara, centrat pe competente, in concordanta cu planul-cadru de Tnvatiamant aprobat prin
O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016. Ea este conceputa pentru grupele de nivel valoric Tncepétori,
avansati si performanta precizadnd competentele generale si specifice, continuturile aferente varstei
elevilor si stadiului de pregatire, corespunzatoare fiecarei discipline sportive.

Structura programei scolare include, pe langa Nota de prezentare, urmatoarele elemente:
- Competente generale

- Competente specifice si exemple de activitati de Tnvatare

- Continuturi

- Sugestii metodologice

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitafi si atitudini dezvoltate prin
invatare, care permit rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme generale,
in contexte particulare diverse.

Competentele generale vizate la nivelul disciplinei Pregétire sportivd practicd jaloneaza
achizitiile de cunoastere si de comportament ale elevului pentru intregul ciclu gimnazial. Acestea
concura la: dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice, formarea capacitatii elevilor de valorificare in
intreceri/concursuri, a potentialului dobandit, dezvoltarea spiritului de competitor si a trasaturilor de
personalitate favorabile integrarii in grup. Atingerea acestor finalitati este posibila pe fondul mentinerii
permanente a sanatatji, asigurarii dezvoltarii fizice armonioase si manifestarii unei capacitati motrice
favorabile integrarii sociale.

Competentele specifice sunt derivate din competentele generale, reprezinta etape in
dobandirea acestora si se formeaza pe parcursul unui an scolar. Pentru Tnvataméantul gimnazial cu
program sportiv integrat competentele specifice sunt urmarite pe niveluri de pregatire sportiva. Pentru
realizarea competentelor specifice, Tn programa sunt propuse exemple de activitati de invatare care
valorifica experienta concreta a elevului si care integreaza strategii didactice adecvate unor contexte de
invatare variate.

Continuturile invatarii sunt grupate pe urmatoarele domenii:
- Indici somato-functionali generali

- Deprinderi motrice

- Calitati motrice de baza

- Indici somato-functionali specifici

- Calitati motrice specifice

- Metode si mijloace de dezvoltare

- Elemente si procedee tehnice de baza

- Procedee tehnice specifice, recomandate individual
- Actiuni tactice specifice

- Trasaturi psihice dominante

- Protectie individuala

- Randament sportiv

- Prevederi regulamentare

- Reguli de comportament

Sugestiile metodologice includ strategii didactice, proiectarea activitafii didactice, precum si
elemente de evaluare continua.

n invatamantul sportiv integrat grupele se constituie din elevi apartinand aceleiasi clase sau
din clase diferite, potrivit specificului disciplinei sportive. Grupele de nivel (incepatori, avansati,
performantd) au caracter deschis, promovarile in grupele superioare, realizdndu-se corespunzator
nivelului performantei demonstrata de fiecare elev, la inceputul fiecarui an scolar.

Pregatirea sportiva practica intr-o disciplina sportiva si participarea in intreceri/concursuri pun
elevul in situatii concrete de:
o valorificare a potentialului motric, tehnico-tactic, psihic si atitudinal,
e valorificare a competentelor organizatorice, igienice si de protectie individuala, specifice
nivelului de pregatire;
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e comunicare in termeni specifici disciplinei sportive, cu profesorul/ antrenorul, cu colegii de
grupa/echipa, cu arbitrii si cu adversarii;

e observare a modificarilor de natura morfologica, functionala si psihica, generate de
procesul de antrenament;

e relationari interpersonale in concordantd cu comportamentele acceptate in disciplina
sportiva practicata;

e mediere a situatiilor conflictuale care pot sa apara pe parcursul antrenamentelor sau al
concursurilor;

e congtientizare a relatiei dintre drepturi si obligatii, a implicatiilor legitimarii sportive, ale
unui angajament sau contract, a corelatiei dintre performantele realizate si sustinerea
materiald de care beneficiaza.

In planul-cadru de Tnvatdmant pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat,
aprobat prin O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016, pregatirea sportiva practica este prevazuta, alaturi de
alte discipline, Tn aria curriculara Educatie fizica, sport si sdnatate cu un volum de ore saptamanal
repartizat pe clase, dupa cum urmeaza:

I Clasa
Aria curriculara Discipline Vil
Educatie fizica si sport* 2 2 2 2
Educaglevflzvlca, sport si Pregatire sportiva practica 4 4 4 4
sanatate
Optional** 1-2 [1-2 ] 1-2 1-2

* Pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat, cele 2 ore alocate disciplinei Educafie
fizica sl sport se aloca suplimentar disciplinei Pregatire sportiva practica.

** Curriculumul la decizia scolii (CDS) in cazul Tnvatamantului sportiv integrat este dezvoltat pentru
asigurarea optima a pregatirii sportive orientate spre performanta.

Prezenta programa scolara se aplicd si Tn invatdmantul sportiv suplimentar. Potrivit
Regulamentului de organizare si functionare a unitatilor de invatamant cu program sportiv
suplimentar, aprobat prin O.M.E.C.T.S. nr. 5570/7.10.2011, in planul de finvatamant pentru
invatamantul sportiv suplimentar, nivelurile valorice fncepatori, avansati si performanta, pregatirea
sportiva practica are un volum de ore saptamanal repartizat pe grupe, astfel:

incepatori Avansati Performanta
Numar de ore saptamanal 4-6-8 8-10-12 12-14-16-18
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Competente generale

=

Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

N

Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,

dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de

pregatire

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de
grup, bazat pe respect si pe fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a

potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic
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DISCIPLINA SPORTIVA: INOT
NIVEL VALORIC: INCEPATORI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea corecta a principalelor
notiuni specifice domeniului

Executarea unor acte sau actiuni motrice conform
termenilor specifici enuntati de catre profesor/antrenor
Descrierea elementelor si procedeelor tehnice
efectuate utilizand termenii specifici

Folosirea termenilor specifici de baza in comunicarea
interpersonala si cu profesorul/antrenorul

1.2. Aplicarea principalelor prevederi
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Respectarea Tn pregatire a principalelor prevederi
regulamentare

Respectarea Tn concursuri a principalelor prevederi
regulamentare

Aprecierea respectarii principalelor reguli in intreceri, in
calitate de spectator

2. Aplicarea achizitillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea celor mai importante
mijloace de dezvoltare a capacitatii
fizice proprii

Efectuarea unor sarcini de instruire Th concordanta cu
starea de sanatate din momentul desfasurarii activitatii
Respectarea regulilor de angajare a organismului in
efort si de revenire a acestuia dupa efort
Recunoasterea nivelului de dezvoltare a propriei
capacitati de efort

2.2. Compararea reactiilor organismului,
in eforturi de tip diferit

Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip aerob
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip mixt

2.3. Aplicarea unor informatji de
specialitate identificate cu ajutorul
mijloacelor electronice

Utilizarea mijloacelor electronice (telefon, tableta etc.)
pentru culegerea de informatii specifice
Recunoasterea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, la
recomandarea cadrului didactic

Analizarea unor informatii de specialitate identificate cu
ajutorul mijloacelor electronice Tn vederea aplicarii
acestora

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Integrarea 1n diferite grupuri,
constituite Tn functie de cerintele
activitatii de pregatire

Efectuarea unor sarcini stabilite pentru grup
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru echipa
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3.2. indeplinirea unor sarcini specifice
activitatii de pregatire, prin coordonare
cu ceilalti membri implicati

Acordarea de sprijin partenerului in realizarea
elementelor cu grad crescut de dificultate
Acordarea de ajutor partenerilor de antrenament n
realizarea sarcinilor de instruire

3.3. Relationarea pozitiva cu antrenori,
parteneri, adversari si arbitri prin
comportament bazat pe fair-play

Descrierea manifestarilor de fair-play in contextul
activitatilor de pregatire si competitionale

Manifestarea atitudinii de respect fata de partenerii de
antrenament

Manifestarea atitudinii de respect fata de adversarii din
ntreceri

Acceptarea neconditionata a deciziilor arbitrilor

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic gi teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Cresterea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice de baza

Efectuarea de exercitii specifice fiecarei calitati motrice
de baza

Efectuarea de exercitii pentru dezvoltarea calitatilor
motrice combinate specifice

Exersarea procedeelor tehnice in regim de manifestare
a calitatilor motrice

4.2. Aplicarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice de baza in actiuni
motrice complexe si in forme adaptate
de intrecere/concurs

Exersarea deprinderilor sportive elementare sub forma
de jocuri dinamice, stafete

Exersarea procedeelor tehnice de baza precedate si
urmate de alte deprinderi

Participarea la intreceri sub forma de jocuri dinamice si
stafete

4.3. Integrarea procedeelor tehnice de
baza in actiuni tactice individuale/
colective, in conditii de pregatire/
intrecere

Exersarea principalelor procedee tehnice Tnsusite Tn
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de
pregatire

Exersarea principalelor procedee tehnice nsusite Tn
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de
intrecere

Alcatuirea si exersarea unor actiuni tehnico-tactice
simple adaptate particularitatilor si preferintelor
individuale

4.4, Manifestarea in intreceri a
trasaturilor psihice dominante, specifice
disciplinei sportive studiate/practicate

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute in conditii de pregatire

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute Tn Intreceri

Manifestarea darzeniei pentru obtinerea unui rezultat
pozitiv in intreceri

CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

tonicitate si troficitate musculara

capacitate vitala-debit pulmonar si cardiac optim
talie medie-anvergura mare

atitudine corporala corecta

2. Deprinderi motrice

sarituri cu desprinderi pe doua picioare
tractiuni/flotari
echilibru
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3. Calitati motrice de baza

Viteza

- dereactie

- de executie

- de deplasare

Forta

- dinamica
Coordonarea

- generala si segmentara
Rezistenta

- aeroba

- anaeroba (alactacida)
Mobilitatea

- tuturor articulatiilor

4. Indici somato-functionali specifici

coordonarea actelor motrice cu actul respirator
elasticitatea cutiei toracice

proportionalitate talie-greutate corporala
mobilitatea articulara scapulo-humerala si coxo-
femurala

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- de reactie la stimuli auditivi

Forta

- exploziva

Coordonarea

- coordonarea segmentelor corpului
Rezistenta

- mixta (aeroba, anaeroba)

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei maxime, explozive

a vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

a rezistentei la eforturi aerobe si mixte

a indemanarii/capacitatilor coordinative

a mobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

Tnot prin procedeele:

- craul - fluture

- Spate - bras

tehnica startului si a intoarcerilor

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

starturile si intoarcerile specifice procedeelor tehnice
de Tnot
corectari individualizate a tehnicilor de inot

9. Actiuni tactice specifice

schimbari de ritm determinate de actiunile adversarilor
tactica colectiva in proba de stafeta

motivatia pentru practicarea inotului

increderea in fortele proprii

10. Trasaturi psihice dominante

dorinta de victorie

combativitate

tenacitate

concentrare

vointa

ordine si disciplina

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
corectitudine

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a Vlll-a, invétamant gimnazial cu program sportiv integrat,
disciplina sportiva de specializare INOT, nivelurile valorice: incepétori, avansati si performanta




12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza instruirea

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

specificul autocaracterizarii, caracterizarii si evaluarii
randamentului

criterii de analiza a rezultatelor

specificul analizei de caz

13. Prevederi regulamentare

regulament de intrecere

14. Reguli de comportament

comportamentul Tn Tntrecere

situatiile critice din intrecere

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa, arbitru
criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: INOT
NIVEL VALORIC: AVANSATI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Folosirea terminologiei de
specialitate Tn relationarea cu partenerii
de activitate

Actionarea in conformitate cu terminologia utilizata de
profesor

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu colegii

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu arbitrii Tntrecerilor/concursurilor

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Descrierea consecintelor abaterilor de la prevederile
regulamentelor

Exersarea structurilor motrice specifice in conditii
similare prevederilor regulamentare

Respectarea Tn concursuri a prevederilor
regulamentare

2. Aplicarea achizitiillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Alegerea celor mai eficiente
mijloace de dezvoltare a capacitatii
fizice proprii

Asigurarea pregatirii personale prin respectarea
consecventa a unui regim de viata sanatos
Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a
capacitatii fizice cu cei optimi pentru disciplina sportiva
practicata

Aplicarea metodelor specifice de dezvoltare a calitatilor
motrice

2.2. Analizarea reactiilor organismului,
in eforturi de tip diferit

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip aerob

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip anaerob
Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip mixt

2.3. Punerea in practica a unor
informatii de specialitate selectate cu
ajutorul mijloacelor electronice

Identificarea celor mai eficiente mijloace din mediul
virtual pentru dezvoltarea capacitatii motrice
Receptionarea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, din
proprie initiativa

Selectarea unor informatii de specialitate cu ajutorul
mijloacelor electronice in vederea aplicarii acestora

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a Vlll-a, invatdmént gimnazial cu program sportiv integrat,

disciplina sportivé de specializare INOT, nivelurile valorice: incepétori, avansati si performanté




3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Actionarea eficienta in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Respectarea regulilor de comunicare civilizata in relatia
cu coechipierii, adversarii, arbitrii, spectatorii
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru grupa, echipa

Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru concurs

3.2. Realizarea de sarcini specifice
activitatii de pregatire si competitionale,
prin colaborare cu ceilalti membri
implicati

Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare in organizarea si desfasurarea pregatirii
Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare Tn organizarea si desfasurarea
intrecerilor/concursurilor sportive (component al unei
echipe.)

3.3. Manifestarea unui comportament
bazat pe fair-play fata de antrenori,
parteneri, adversari si arbitri

Exersarea unor comportamente fair-play in activitatile
de pregatire

Manifestarea unor comportamente fair-play in
activitatile competitionale

Manifestarea constanta a unui comportament fair-play
in activitatile cotidiene

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Imbunétatirea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice specifice disciplinei
sportive practicate

Realizarea unor valori crescute ale indicatorilor de
volum si de intensitate a efortului

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii fiecarei calitati
motrice

4.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea procedeelor tehnice in lectiile de pregatire
Aplicarea procedeelor tehnice in competitii

4.3. Initierea de actjuni tactice
individuale/ colective, Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice colective
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice
individuale/colective in conditii de adversitate

4.4. Manifestarea in intreceri si
concursuri a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Acceptarea deciziilor arbitrilor si evitarea discutiilor
contradictorii cu coechipierii si antrenorii in timpul
pregatirii si competitiilor

Manifestarea in concursuri a dorintei de victorie
Manifestarea darzeniei si perseverentei pentru
obtinerea unui rezultat pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

talie Tnalta

troficitate si tonicitate musculara
capacitate vitala/debit respirator
debit cardiac

capacitate de relaxare generala

2. Deprinderi motrice

alergare de semifond
scoala sariturii

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de reactie

- de repetitie

Forta

- generala
Coordonarea

- amplitudine

- coordonare

- precizie

Rezistenta

- generala (pe uscat si in apa)
Mobilitatea

- articulara

- stabilitate articulara
- elasticitate articulara
- suplete

4. Indici somato-functionali specifici

anvergura mare

elasticitatea cutiei toracice

coordonarea actului respirator cu diferite tipuri de efort
capacitatea de relaxare selectiva

mobilitate si stabilitate articulara

5. Calitati motrice specifice

forta in regim de viteza si rezistenta

rezistenta in regim de forta si viteza

supletea si coordonarea segmentelor

capacitatea de a executa miscari cu usurinta in conditji
schimbatoare

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei dinamice si explozive a segmentelor musculare
a vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

a rezistentei la eforturi aerobe si mixte

a indemanarii/capacitatilor coordinative

a mobilitatii si a supletei

a calitatilor motrice combinate

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

craul/ spate/ fluture/ bras

intoarceri rapide specifice fiecarui procedeu
starturile specifice celor patru procedee
specializarea n procedeul cel mai eficient
schimburile la stafete

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

analiza probelor in care s-a specializat sportivul
utilizarea mijloacelor ajutatoare de corectare
perfectionare a tehnicii de alunecare

exersarea procedeelor tehnice cu diferite solicitari la
efort

9. Actiuni tactice specifice

tempo si ritmuri specifice cursei
dozarea cursei

declansarea finisului

relatia intre membrii stafetelor
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10. Trasaturi psihice dominante

dorinta de victorie

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
curaj

incredere in posibilitatile proprii

educarea spiritului de responsabilitate
perseverenta si darzenie

capacitatea de autoanaliza

analiza executiilor partenerilor si adversarilor in
concurs

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza performanta

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

componentele autocaracterizarii, nivelului de pregatire
caracteristicile materialelor si echipamentului de
concurs performante

criterii de analiza

specificul analizei de caz si al autoanalizei

13. Prevederi regulamentare

regulament de concurs

14. Reguli de comportament

comportamentul Tn concurs
situatiile critice din concurs
greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: INOT

NIVEL VALORIC: PERFORMANTA

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in
diferite situatii de comunicare proprii
antrenamentelor si concursurilor

Comentarea unor evenimente sportive cu precadere
din domeniul disciplinelor sportive practicate
Prezentarea, in cadrul sedintelor de analiza, a cauzelor
care au influentat rezultatul din concurs

Receptarea concluziilor profesorului/antrenorului cu
privire la participarea in competitie, acceptarea lor si
aplicarea acestora n activitatile de pregatire

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare pentru cresterea
eficientei actiunilor proprii

Exersari in lectia de pregatire, cu arbitraj prestat de
catre profesor/antrenor sau coleg

Indeplinirea functiei de arbitru in lectia de pregatire,
respectand toate prevederile regulamentare

2. Aplicarea achizitillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea mijloacelor si metodelor
specifice si nespecifice domeniului
pentru propria dezvoltare fizica si
psihica

Asigurarea eficientei pregatirii personale prin
respectarea consecventa a unui regim de viata sanéatos
Adoptarea masurilor specifice pregatirii pentru concurs
Efectuarea programelor de refacere a organismului
dupa antrenamente si concursuri

2.2. Folosirea mijloacelor electronice
pentru culegerea informatiilor necesare
dezvoltarii capacitatii motrice generale
si specifice disciplinei sportive
practicate

Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru
imbunatatirea capacitatii de performanta

Realizarea, prin mijloace electronice, a schimbului de
informatii specifice cu sportivi care practica aceeasi
disciplina

Culegerea si stocarea, prin mijloace electronice, a
informatiilor referitoare la clasamente, recorduri, durata
stagiilor de pregatire, varstele performantelor etc. . in
vederea utilizarii acestora

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect gi pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Relationarea adecvata in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Adoptarea unor comportamente echilibrate pe
parcursul unor activitati de pregatire si in competitii
sportive

Participarea, prin conduita proprie, la asigurarea unui
climat optim de comunicare si cooperare in diferite
grupuri de lucru stabile sau constituite ad-hoc
Acceptarea si aplicarea in concurs a sarcinilor stabilite
de catre profesor/antrenor, contribuind si la
sustinereal/incurajarea/atentionarea partenerilor
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3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice
activitatilor de pregatire si
competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicati

Asigurarea obiectivitatii si caracterului constructiv al
opiniilor referitoare la membrii grupului

3.3. Manifestarea stabila a unui
comportament bazat pe fair-play fata de
antrenori, parteneri, adversari si arbitri

Efectuarea programului de pregatire cu respectarea
regulilor de fairplay fatd de profesor/antrenor si
parteneri
Participarea la activitati de pregatire desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play
Participarea la competitiile sportive desfagurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii calitatilor
motrice

Exersarea de actiuni motrice specifice corespunzatoare
dezvoltarii capacitatii de performanta

Efectuarea procedeelor metodice specifice de
dezvoltare a calitatilor motrice dominante in realizarea
performantei in proba/postul/disciplina sportiva

4.2. Valorificarea potentialului tehnic n
activitatea de pregatire si in cea
competitionala

Participarea la concursuri/competitii desfagurate in fata
suporterilor/spectatorilor

Exersarea cu volum crescut si in conditii diferite de
solicitare a organismului, a procedeelor tehnice cele
mai eficiente pentru cresterea performantei in concurs
Utilizarea arsenalului tehnic corespunzator
probei/postului/particularitatilor individuale

4.3. Finalizarea de actiuni tactice
individuale si colective, in conditii de
pregatire si de de concurs

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale/
colective in conditii de competitie

Exersarea unor actiuni tactice variate

Exersarea sistematica a actiunilor tactice care
corespund particularitatilor individuale

4.4. Manifestarea, pe intreaga durata a
concursului a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Comunicarea civilizata in relatia cu coechipierii,
adversarii, arbitrii, spectatorii

Manifestarea constanta in pregatire a increderii in
fortele proprii, a darzeniei si perseverentei
Manifestarea in concursuri a dorintei de a invinge, a
responsabilitatii, a stapanirii de sine si a increderii Tn
forta grupului din care face parte

CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

masa musculara activa specifica probei
tonicitate si troficitate musculara
capacitate motrica generala si specifica
asigurarea consumului maxim de oxigen

2. Deprinderi motrice

alergare de durata in regim economicos
combinatii de deprinderi (alergari, sarituri)
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3. Calitati motrice de baza

Forta

- inregim de rezistenta
Rezistenta

- inregim de viteza

- de durata scurta, medie, lunga

4. Indici somato-functionali specifici

suplete musculara si articulara

mobilitate in conditji de viteza (intoarceri)
efort in regim mixt (aerob-anaerob)

debit cardiac si respirator crescut

5. Calitati motrice specifice

viteza de reactie la stimuli auditivi

viteza de repetitie in regim de rezistenta

viteza de deplasare

forta in conditii de Tngreunare (centuri cu greutati)
rezistentd musculara locala

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei specifice probei

a vitezei specifice probei

a rezistentei la eforturi specifice probei

a supletei musculaturii

a calitatilor motrice combinate, specifice probei
circuite fizice

metoda halterofilului

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

tehnica de executie specifica probei in conditii de
concurs
starturile specifice probei

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

specifice fiecarei probe
autoanaliza

particularizarea instruirii
pregatire teoretica adecvata
regulamentul de concurs

9. Actiuni tactice specifice

adaptarea graficului de concurs in functie de adversari
si de momentul cursei (serii, finald)

alternarea intensitatji lucrului de brate si picioare
ruperile de ritm

graficul cursei de stafeta

10. Trasaturi psihice dominante

dorinta de victorie si de imbunatatire a performantei
tenacitate

concentrare

atentie distributiva

initiativa

stapanire de sine

colaborare si intrajutorare

combativitate

corectitudine si respect fata de adversar, arbitri si
spectatori

capacitatea repetarii mentale a cursei
autocontrol in timpul cursei

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare
cunostinte si informatii despre:
- importanta ,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere

12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza performanta

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

specificul autocaracterizarii si evaluarii randamentului
caracteristicile materialelor si echipamentului de
concurs performante

criterii de analiza

specificul analizei de caz si a autoanalizei

13. Prevederi regulamentare

regulament de concurs

principalele abateri de la prevederile regulamentare si
consecintele acestora

semnificatia comenzilor si a aparaturii de specialitate
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« comportamentul in concurs

« situatiile critice din concurs

« relatiile cu oficialii concursului
o greseli frecvente

14. Reguli de comportament

Sugestii metodologice

Lectia de antrenament sportiv este o creatie a fiecarui cadru didactic de specialitate, ce
trebuie sa reflecte competentele sale profesionale, capacitatea, deosebit de importanta, de a se
adapta conditiilor concrete de desfasurare a activitatii didactice si particularitatilor elevilor, ajutdndu-se
de o serie de Indrumari/ sugestii metodologice, oferite prin aceasta programa, astfel:

« desfasurarea permanenta a unei activitaii de selectie a copiilor si elevilor cu aptitudini,
prin observare si evaluari obiective a unui numar cat mai mare de subiecti, acordand
atentie componentelor fizico-motrice cu un pregnant caracter de determinare genetica,
cum ar fi dimensiunile longitudinale ale corpului, conformatia scheletului, indicii de viteza
de reactie si de executie, capacitatile coordinative si predominanta unor caractere
temperamentale; STAREA DE SANATATE ESTE CRITERIUL ELIMINATORIU!;

« asigurarea pe parcursul procesului de pregatire sportiva a unei selectii continue, avand ca
termen obiectiv pentru promovare in grupe de nivel superior varsta psihologica si
fiziologica, parametrii motrici conditionali ai performantei si nivelul performantei obtinute in
concurs;

o abordarea activitatilor de invatare din punctul de vedere al centrarii procesului educativ pe
formarea competentelor prevazute de programa;

« analiza atenta si responsabilitatea profesorului/antrenorului in determinarea specializarii
sportivului pe proba sau post, astfel incat sa asigure acestuia posibilitdti maxime de
valorificare a potentialului personal,

« alegerea celor mai potrivite mijloace, metode si procedee metodice, in functie de
obiectivele urmarite, particularitatile de varsta, gen si nivel de pregatire;

« intelegerea antrenamentului sportiv ca un proces de adaptare si readaptare permanenta
la stimuli progresivi ca intensitate, volum si complexitate, cu precadere pe linia factorilor
care conditioneaza capacitatea generala de performantg;

e asigurarea continuitatii procesului de pregatire sportiva pe durata intregului an, in
invatamantul sportiv integrat si suplimentar, in functie de obiectivele de performanta
stabilite/ calendarul competitional,

« asigurarea unui volum optim de concursuri pentru fiecare grupa de pregatire, astfel incat
pregatirea sa fie motivanta si obiectivizata sistematic prin rezultatele din competitii;

e asigurarea progresiva, pe masura cresterii solicitarii din antrenamente si concursuri, a
mijloacelor de sustinere energetica, refacere si de recuperare;

« asigurarea sistematica a controalelor medico-sportive, in functie de rezultatele carora sa
se adapteze procesul de instruire;

« sprijinirea materiala (alimentatie, echipament performant, distinctii, premii) a elevilor cu
performante sportive deosebite;

o utilizarea judicioasa a bazei materiale si a resurselor materiale.

Probele de aptitudini pentru selectia in vederea constituirii/completarii claselor cu
program sportiv/igrupelor de pregatire sportiva reprezinta atat criterii de admitere la constituirea
claselor, céat si probe de selectie pentru completarea claselor si grupelor de pregéatire sportiva. De
asemenea, acestea vor fi utilizate ca si criterii de promovare de la un an de studiu la altul In cazul
elevilor din invatdmantul sportiv integrat, conform O.M.E.C.T.S. nr. 5568/2011 si O.M.E.C.T.S. nr.
5570/2011.

La clasele cu program sportiv din Tnvatamantul gimnazial, catedrele/profesorii pot stabili
pentru fiecare grupa si pentru fiecare semestru si alte instrumente de evaluare (probele de control)
care sa vizeze calitatile motrice dominante in disciplina sportiva respectiva, raportate la probele de
selectie, nivelul de stapanire a unor procedee tehnice si dupa caz a actiunilor tactice, cat si
capacitatea globala de performanta, astfel incat sa poata acorda cate patru note pe semestru, inclusiv
pentru elevii cupringi in clasele ,mozaic”.

Proiectarea didactica atat in invatamantul sportiv integrat cat si in cel suplimentar, pentru
grupele de incepatori,avansati si performanta — clasele a V-a - a Vlll-a, poate fi realizata sub forma
planificarii anuale, pe mezocicluri, microcicluri si unita{i de invatare, specifice antrenamentului sportiv.
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PROBELE DE APTITUDINI PENTRU SELECTIA IN VEDEREA CONSTITUIRI/COMPLETARII
CLASELOR CU PROGRAM SPORTIV/GRUPELOR DE PREGATIRE SPORTIVA

CLASA a V-a
A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1, [Alergare deviteza 30 m | .3 | gug | 79 | g7 | 771 | 676 | 770 | 675 | 679 | 674 | 678 | 673 |6"7| 62 | 676 | 6”1 | 6’5 | 6°0 | 674 | 579
start de sus (sec)
2, Ei”(té‘r:;'” lungime de pe | 135 | 145 [134| 144 | 136 | 146 | 138 | 148 |140| 150 |142| 152 |144| 154 | 146 | 156 | 148 | 158 | 150 | 160
B. PROBE SPECIFICE
Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si nhorme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. |50 m liber (sec) 49" | A7 | 48" | 46" | 47" | 45" | 46" | 44" | 45" | 43" | 44" | 42" | 43" | 41" | 42" | 40" | 41" | 39" | 40" | 38"
2. [200 m mixt (minute) Aprecierea nivelului de Tnsusire si executie al celor 4 procedee de inot, al startului si al intoarcelor specifice fiecarui

procedeu in parte, in proba de 200 m mixt
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CLASA a Vl-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

(I:\Irrt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F|B|F|B | F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F]| B

1, [Alergare deviteza 30 m | 2., | 67 | 201 | 676 | 770 | 675 | 679 | 64 |678| 673 |677| 672 | 676 | 671 | 675 | 60 | 674 | 579 | 63 | 578
start de sus (sec)

2, f)i”(t;ﬁ; inlungime de pe | 15, | 144 | 136 | 146 | 138 | 148 | 140 | 150 | 142 | 152 |144| 154 |146| 156 |148| 158 | 150 | 160 | 152 | 162

B. PROBE SPECIFICE

Nr Valoarea notelor acordate

crt. Probe si nhorme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B| F]|B

1. [50 m liber (sec) 48" | 46" | 47" | 45" | 467 | 44" | 45" | 43" | 44" | 427 | 43" | 41" | 42" | 40" | 41" | 39" | 40" | 38" | 39" | 37"

2.

200 m mixt (minute)

procedeu in parte, in proba de 200 m mixt

Aprecierea nivelului de insusire si executie al celor 4 procedee de inot, al startului si al intoarcelor specifice fiecarui

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a VllI-a, invatdmaént sportiv integrat,

disciplina sportiva de specializare INOT, nivelurile valorice: incepatori, avansati si performanté

18




CLASA a Vll-a

A. PROBE SPECIFICE
O PROBA LA ALEGERE DIN CELE PREVAZUTE iN TABEL

NF Probe si Valoarea notelor acordate
Cri normg Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
100 m liber
1. (min) 1.32 | 1.30 | 1.30 | 1.28 | 1.28 | 1.26 | 1.26 | 1.24 | 1.24 | 1.22 | 1.22 | 1.20 | 1.20 | 1.18 | 1.18 | 1.16 | 1.16 | 1.14 | 1.14 | 1.12
2. (Zr?I(l)n)m liber 318 | 312 | 314 | 308 | 310 | 304 | 306 | 300 | 302 | 256 | 258 | 252 | 254 | 248 | 250 | 244 | 246 | 240 | 242 | 236
3. (1r(r)1?n)m bras 152 | 148 | 150 | 146 | 148 | 144 | 146 | 142 | 144 | 140 | 142 | 138 | 140 | 136 | 138 | 134 | 136 | 132 | 134 | 130
4, 20(.) m bras 355 | 349 | 351 | 345 | 347 | 341 | 343 | 337 | 339 | 333 | 335 | 329 | 331 | 325 | 327 | 321 | 323 | 317 | 319 | 313
(min)
100 m
5. . 140 | 138 | 138 | 136 | 136 | 134 | 134 | 132 | 132 | 130 | 130 | 128 | 128 | 126 | 126 | 124 | 124 | 122 | 122 | 120
spate (min)
200 m
6. . 330 | 324 | 326 | 320 | 322 | 316 | 318 | 312 | 314 | 308 | 310 | 304 | 306 | 300 | 302 | 256 | 258 | 252 | 254 | 248
spate (min)
7. 100 m . 140 | 136 | 138 | 134 | 136 | 132 | 134 | 130 | 132 | 128 | 130 | 126 | 128 | 124 | 126 | 122 | 124 | 120 | 122 | 118
fluture (min)
200 m
8. . 332 | 326 | 328 | 322 | 324 | 318 | 320 | 314 | 316 | 310 | 312 | 306 | 308 | 302 | 304 | 258 | 300 | 254 | 256 | 250
fluture (min)
9. (2r?1?n)m mixt 328 | 322 | 324 | 318 | 320 | 314 | 316 | 310 | 312 | 306 | 308 | 302 | 304 | 258 | 300 | 254 | 256 | 250 | 252 | 246
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CLASA a Vlll-a

A. PROBE SPECIFICE
O PROBA LA ALEGERE DIN CELE PREVAZUTE iN TABEL

NI Probe si Valoarea notelor acordate
Cr'; norme§ Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
100 m liber
1. (min) 130 | 1.28 | 1.28 | 1.26 | 1.26 | 1.24 | 1.24 | 1.22 | 1.22 | 1.20 | 1.20 | 1.18 | 1.18 | 1.16 | 1.16 | 1.14 | 1.14 | 1.12 | 1.12 | 1.10
2. (Zr?]?n;n liber 314 | 308 | 310 | 304 | 306 | 300 | 302 | 256 | 258 | 252 | 254 | 248 | 250 | 244 | 246 | 240 | 242 | 236 | 238 | 232
3. (1nc:(|)n;n bras 150 | 146 | 148 | 144 | 146 | 142 | 144 | 140 | 142 | 138 | 140 | 136 | 138 | 134 | 136 | 132 | 134 | 130 | 132 | 128
4, 20(.) m bras 351 | 345 | 347 | 341 | 343 | 337 | 339 | 333 | 335 | 329 | 331 | 325 | 327 | 321 | 323 | 317 | 319 | 313 | 315 | 309
(min)
100 m
5. . 138 | 136 | 136 | 134 | 134 | 132 | 132 | 130 | 130 | 128 | 128 | 126 | 126 | 124 | 124 | 122 | 122 | 120 | 120 | 118
spate (min)
200 m
6. . 326 | 320 | 322 | 316 | 318 | 312 | 314 | 308 | 310 | 304 | 306 | 300 | 302 | 256 | 258 | 252 | 254 | 248 | 250 | 244
spate (min)
100 m
7. | fluture 138 | 134 | 136 | 132 | 134 | 130 | 132 | 128 | 130 | 126 | 128 | 124 | 126 | 122 | 124 | 120 | 122 | 118 | 120 | 116
(min)
200 m
8. | fluture 328 | 322 | 324 | 318 | 320 | 314 | 316 | 310 | 312 | 306 | 308 | 302 | 304 | 258 | 300 | 254 | 256 | 250 | 252 | 246
(min)
9. (Zr?]?n;n mixt 324 | 318 | 320 | 314 | 316 | 310 | 312 | 306 | 308 | 302 | 304 | 258 | 300 | 254 | 256 | 250 | 252 | 246 | 248 | 242
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Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei nationale nr. 3393 / 28.02.2017
MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE

Programa scolara
pentru

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA
INVATAMANT SPORTIV GIMNAZIAL CU PROGRAM INTEGRAT

Disciplina sportiva de specializare: JUDO

Clasele a V-a - a Vlll-a
Grupe incepatori/avansati/performanta

Bucuresti, 2017



Nota de prezentare

Prezentul document contine programa scolard pentru disciplina de Tnvatamant Pregatire
sportiva practicd — disciplina sportiva de specializare JUDO, nivelurile de pregatire
INCEPATORI, AVANSATI si PERFORMAN]'[\ care se aplica in unitati de Tnvatamant cu program
sportiv integrat - clasele a V-a — a Vlll-a.

Programa de Pregétire sportivd practicd este elaborata potrivit noului model de proiectare
curriculara, centrat pe competente, in concordanta cu planul-cadru de Tnvatiamant aprobat prin
O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016. Ea este conceputa pentru grupele de nivel valoric Tncepétori,
avansati si performantd precizadnd competentele generale si specifice, continuturile aferente varstei
elevilor si stadiului de pregatire, corespunzatoare fiecarei discipline sportive.

Structura programei scolare include, pe langa Nota de prezentare, urmatoarele elemente:
- Competente generale

- Competente specifice si exemple de activitati de Tnvatare

- Continuturi

- Sugestii metodologice

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitafi si atitudini dezvoltate prin
invatare, care permit rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme generale,
in contexte particulare diverse.

Competentele generale vizate la nivelul disciplinei Pregétire sportivd practica jaloneaza
achizitiile de cunoastere si de comportament ale elevului pentru intregul ciclu gimnazial. Acestea
concura la: dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice, formarea capacitaiii elevilor de valorificare in
intreceri/concursuri, a potentialului dobandit, dezvoltarea spiritului de competitor si a trasaturilor de
personalitate favorabile integrarii In grup. Atingerea acestor finalitati este posibila pe fondul mentinerii
permanente a sanatatii, asigurarii dezvoltarii fizice armonioase si manifestarii unei capacitati motrice
favorabile integrarii sociale.

Competentele specifice sunt derivate din competenfele generale, reprezinta etape in
dobéndirea acestora si se formeaza pe parcursul unui an scolar. Pentru invatdmantul gimnazial cu
program sportiv integrat competentele specifice sunt urmarite pe niveluri de pregatire sportiva. Pentru
realizarea competentelor specifice, Tn programa sunt propuse exemple de activitati de invatare care
valorifica experienta concreta a elevului si care integreaza strategii didactice adecvate unor contexte de
invatare variate.

Continuturile Tnvatarii sunt grupate pe urmatoarele domenii:
- Indici somato-functionali generali

- Deprinderi motrice

- Calitati motrice de baza

- Indici somato-functionali specifici

- Calitati motrice specifice

- Metode si mijloace de dezvoltare

- Elemente si procedee tehnice de baza

- Procedee tehnice specifice, recomandate individual
- Actiuni tactice specifice

- Trasaturi psihice dominante

- Protectie individuala

- Randament sportiv

- Prevederi regulamentare

- Reguli de comportament

Sugestiile metodologice includ strategii didactice, proiectarea activitafii didactice, precum si
elemente de evaluare continua.

In invatamantul sportiv integrat grupele se constituie din elevi apartinand aceleiasi clase sau
din clase diferite, potrivit specificului disciplinei sportive. Grupele de nivel (incepatori, avansati,
performantd) au caracter deschis, promovarile in grupele superioare, realizdndu-se corespunzator
nivelului performantei demonstrata de fiecare elev, la inceputul fiecarui an scolar.

Pregatirea sportiva practica intr-o disciplina sportiva si participarea in intreceri/concursuri pun
elevul in situatii concrete de:
e valorificare a potentialului motric, tehnico-tactic, psihic si atitudinal;
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o valorificare a competentelor organizatorice, igienice si de protectie individuala, specifice
nivelului de pregatire;

e comunicare in termeni specifici disciplinei sportive, cu profesorul/ antrenorul, cu colegii de
grupa/echipa, cu arbitrii si cu adversarii;

e observare a modificarilor de naturd morfologica, functionala si psihica, generate de
procesul de antrenament;

o relationari interpersonale in concordanta cu comportamentele acceptate in disciplina
sportiva practicata;

e mediere a situatiilor conflictuale care pot sa apara pe parcursul antrenamentelor sau al
concursurilor;

e congtientizare a relatiei dintre drepturi si obligatii, a implicatiilor legitimarii sportive, ale
unui angajament sau contract, a corelatiei dintre performantele realizate si sustinerea
materiala de care beneficiaza.

In planul-cadru de nvatdmant pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat,
aprobat prin O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016, pregatirea sportiva practica este prevazuta, alaturi de
alte discipline, Tn aria curriculara Educatie fizica, sport si sdnatate cu un volum de ore saptamanal
repartizat pe clase, dupa cum urmeaza:

R Clasa
Aria curriculara Discipline
Vil VI
Educatje fizica si sport* 2 2 2 2
Educaglevflzvlca, sport i Pregatire sportiva practica 4 4 4 4
sanatate
Optional** 1-2 | 1-2 | 1-2 1-2

* Pentru invaiamantul gimnazial cu program sportiv integrat, cele 2 ore alocate disciplinei Educafie
fizica sl sport se aloca suplimentar disciplinei Pregatire sportiva practica.

** Curriculumul la decizia scolii (CDS) in cazul Tnvatamantului sportiv integrat este dezvoltat pentru
asigurarea optima a pregatirii sportive orientate spre performanta.

Prezenta programa scolara se aplica si in invatamantul sportiv suplimentar. Potrivit
Regulamentului de organizare si functionare a unitatilor de invaiamant cu program sportiv
suplimentar, aprobat prin O.M.E.C.T.S. nr. 5570/7.10.2011, in planul de finvatamant pentru
invatamantul sportiv suplimentar, nivelurile valorice incepadtori, avansati si performanta, pregatirea
sportiva practica are un volum de ore saptamanal repartizat pe grupe, astfel:

incepatori Avansati Performanta
Numar de ore saptamanal 4-6-8 8-10-12 12-14-16-18
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Competente generale

=

Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

N

Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,

dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de

pregatire

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de
grup, bazat pe respect si pe fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a

potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic
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DISCIPLINA SPORTIVA: JUDO
NIVEL VALORIC: INCEPATORI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea corecta a principalelor
notiuni specifice domeniului

Executarea unor acte sau actiuni motrice conform
termenilor specifici enuntati de catre profesor/antrenor
Descrierea elementelor si procedeelor tehnice
efectuate utilizand termenii specifici

Folosirea termenilor specifici de baza in comunicarea
interpersonala si cu profesorul/antrenorul

1.2. Aplicarea principalelor prevederi
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Respectarea Tn pregatire a principalelor prevederi
regulamentare

Respectarea n concursuri a principalelor prevederi
regulamentare

Aprecierea respectarii principalelor reguli Tn Tntreceri, in
calitate de spectator

2. Aplicarea achizitillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea celor mai importante
mijloace de dezvoltare a capacitatii
fizice proprii

Efectuarea unor sarcini de instruire Th concordanta cu
starea de sanatate din momentul desfasurarii activitatii
Respectarea regulilor de angajare a organismului in
efort si de revenire a acestuia dupa efort
Recunoasterea nivelului de dezvoltare a propriei
capacitati de efort

2.2. Compararea reacfjilor organismului,
in eforturi de tip diferit

Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip aerob
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip maximal
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip mixt

2.3. Aplicarea unor informatii de
specialitate identificate cu ajutorul
mijloacelor electronice

Utilizarea mijloacelor electronice (telefon, tableta etc.)
pentru culegerea de informatii specifice
Recunoasterea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, la
recomandarea cadrului didactic

Analizarea unor informatii de specialitate identificate cu
ajutorul mijloacelor electronice in vederea aplicarii
acestora

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Integrarea in diferite grupuri,
constituite Tn functie de cerintele
activitatii de pregatire

Efectuarea unor sarcini stabilite pentru pereche
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru grup
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru echipa
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3.2. indeplinirea unor sarcini specifice
activitatii de pregatire, prin coordonare
cu ceilalti membri implicati

Acordarea de sprijin partenerului in realizarea
elementelor cu grad crescut de dificultate

Actionarea sincronizata cu partenerii in diferite actiuni
motrice

Acordarea de ajutor partenerilor de antrenament n
realizarea sarcinilor de instruire

3.3. Relationarea pozitiva cu antrenori,
parteneri, adversari si arbitri prin
comportament bazat pe fair-play

Descrierea manifestarilor de fair-play in contextul
activitatilor de pregatire si competitionale

Manifestarea atitudinii de respect fata de partenerii de
antrenament

Manifestarea atitudinii de respect fatd de adversarii din
ntreceri

Acceptarea neconditionata a deciziilor arbitrilor

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Cresterea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice de baza

Efectuarea de exercitii specifice fiecarei calitati motrice
de baza

Efectuarea de exercitii pentru dezvoltarea calitatilor
motrice combinate specifice

Exersarea procedeelor tehnice in regim de manifestare
a calitatilor motrice

4.2. Aplicarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice de baza in actiuni
motrice complexe si in forme adaptate
de intrecere/concurs

Exersarea deprinderilor sportive elementare sub forma
de jocuri dinamice, stafete, trasee

Exersarea procedeelor tehnice de baza precedate si
urmate de alte deprinderi

Participarea la Tntreceri sub forma de jocuri dinamice si
stafete

4.3. Integrarea procedeelor tehnice de
baza in actiuni tactice individuale/
colective, in conditii de pregatire/
intrecere

Exersarea principalelor procedee tehnice nsusite Tn
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de
pregatire

Exersarea principalelor procedee tehnice insusite Tn
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de
intrecere

Alcatuirea si exersarea unor actiuni tehnico-tactice
simple adaptate particularitatilor si preferintelor
individuale

4.4, Manifestarea in intreceri a
trasaturilor psihice dominante, specifice
disciplinei sportive studiate/practicate

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute in conditii de pregatire

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute Tn Intreceri

Manifestarea darzeniei pentru obtinerea unui rezultat
pozitiv in intreceri

CONTINUTURI

Domenii de continuturi

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

troficitate musculara
tonicitate musculara
elasticitate toracica
capacitate vitala
stabilitate articulara
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2. Deprinderi motrice

mers

alergare

saritura

specifice unor discipline sportive, aplicativ-utilitare

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de repetitie

- de executie

- dereactie

- exploziva

Forta

- generala

Coordonarea

- coordonarea miscarilor segmentare fata de corp
- miscarilor segmentare fata de adversar
- orientare in spatiu

- ambidextrie

- echilibru

Rezistenta

- generala

Mobilitatea

- articulara

4. Indici somato-functionali
specifici

capacitate vitala

elasticitate toracica

debit cardiac

stabilitate articulara scapulo-humerala, coxofemurala,
tibiotarsiana si a coloanei vertebrale

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- Inregim de forta

- Inregim de rezistenta

- Inregim de indemanare

Forta

- Inregim de rezistenta

- exploziva

Coordonarea

- executarea tehnicii in conditii variate

- coordonarea membrelor (inferioare, superioare) in
raport cu pozitia corpului si a adversarului

- precizia tehnicilor in atac si aparare

Rezistenta

- aeroba si anaeroba

- Inregim de forta-viteza

Mobilitatea

- coxofemurala

- scapulo-humerala

- tibio-tarsiana

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei maxime, explozive, in diferite regiuni

a vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

a rezistentei la eforturi aerobe, anaerobe, mixte
a Indemanairrii

a mobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

pozitia de garda (SHIZENTHAI)
prizele (KUMI-KATA)
deplasarile (SHINTAI)
dezechilibrarile (KUZUSHI)
fixarile (OSAE WAZA)
KYUL 6 (ROKU-KYU — centura alba):
- KESA-GATAME,
- KUZURE-KESA-GATAME,
- MAKURA-KESA-GATAME
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PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE PROBEI
e KYUL 6 (ROKU-KYU — centura alba):

- KESA-GATAME,

- KUZURE-KESA-GATAME

- MAKURA-KESA-GATAME

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

e Dupa caz

9. Actiuni tactice specifice

o dezechilibrari

« actiuni ingelatoare (manevrare)

ACTIUNI TACTICE INDIVIDUALE DE APARARE

e prevenirea atacului adversarului prin contraatac
ACTIUNI TACTICE INDIVIDUALE RECOMANDATE
e deatac

o de contraatac

de aparare

10. Trasaturi psihice dominante

tenacitate

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
concentrare

atentie distributiva

initiativa

curaj

stapanire de sine

amplificarea combativitatii
incadrare in posibilitatile proprii
daruire si responsabilitate
rezistenta la emotii negative
capacitate de intuitie

gandire rapida

creativitate

imaginatie

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare
o modalitati de atenuare a socurilor
« cunostinte si informatii despre:
- importanta ,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere
e tehnici de acordare reciproca a ajutorului/sprijinului in
executii

12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza instruirea

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

specificul autocaracterizarii, caracterizarii si evaluarii
randamentului

« criterii de analiza a rezultatelor

» specificul analizei de caz

13. Prevederi regulamentare

e regulament de Intrecere
o greseli de arbitraj
« abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

comportamentul Tn Tntrecere

situatiile critice din intrecere

relatii specifice de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa, arbitru
criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: JUDO
NIVEL VALORIC: AVANSATI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare
1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru

L : Exemple de activitati de invatare
promovarea la urmatorul nivel

valoric
o Actionarea in conformitate cu terminologia utilizata de
1.1. Folosirea terminologiei de pr(_)fesor : - - - .
o N ; .. | « Ultilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
specialitate Tn relationarea cu partenerii cu colegi

de activitate - . . . . .
« Utilizarea terminologiei de specialitate in comunicarea

cu arbitrii Tntrecerilor/concursurilor

o Descrierea consecintelor abaterilor de la prevederile
regulamentelor

o Exersarea structurilor motrice specifice in conditii
similare prevederilor regulamentare

« Respectarea in concursuri a prevederilor
regulamentare

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

2. Aplicarea achizitillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru

y : Exemple de activitati de invatare
promovarea la urmatorul nivel

valoric
o Asigurarea pregatirii personale prin respectarea
consecventa a unui regim de viata sanatos
2.1. Alegerea celor mai eficiente e Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a
mijloace de dezvoltare a capacitatii capacitatii fizice cu cei optimi pentru disciplina sportiva
fizice proprii practicata
e Aplicarea metodelor specifice de dezvoltare a calitatilor
motrice
o Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii si
cardiace dupa eforturile de tip aerob
2.2. Analizarea reactiilor organismului, » Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii si
in eforturi de tip diferit cardiace dupa eforturile de tip anaerob

» Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii si
cardiace dupa eforturile de tip mixt

« ldentificarea celor mai eficiente mijloace din mediul
virtual pentru dezvoltarea capacitatii motrice

» Receptionarea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

» Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, din
proprie initiativa

« Selectarea unor informatii de specialitate cu ajutorul
mijloacelor electronice in vederea aplicarii acestora

2.3. Punerea in practica a unor
informatii de specialitate selectate cu
ajutorul mijloacelor electronice
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Actionarea eficienta in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Respectarea regulilor de comunicare civilizata in relatia
cu coechipierii, adversarii, arbitrii, spectatorii
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru pereche, grupa, echipa
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor de
instruire stabilite pentru concurs

3.2. Realizarea de sarcini specifice
activitatii de pregatire si competitionale,
prin colaborare cu ceilal{i membri
implicati

Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare in organizarea si desfasurarea pregatirii
Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si de
subordonare in organizarea si desfasurarea
intrecerilor/concursurilor sportive (component al unei
echipe, arbitru de linie, scorer etc.)

Indeplinirea rolurilor de conducere sau de subordonare
in organizarea si desfasurarea concursurilor

3.3. Manifestarea unui comportament
bazat pe fair-play fata de antrenori,
parteneri, adversari si arbitri

Exersarea unor comportamente fair-play in activitatile
de pregatire

Manifestarea unor comportamente fair-play n
activitatile competitionale

Manifestarea constanta a unui comportament fair-play
in activitatile cotidiene

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Imbunétatirea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice specifice disciplinei
sportive practicate

Realizarea unor valori crescute ale indicatorilor de
volum si de intensitate a efortului

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii fiecarei calitati
motrice

4.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea procedeelor tehnice in lectiile de pregatire
Aplicarea procedeelor tehnice in competitii
Exersarea unor procedee tehnice adaptate
particularitatilor individuale

4.3. Initierea de actjuni tactice
individuale/colective, in activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice colective
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice
individuale/colective in conditii de adversitate

4.4. Manifestarea in intreceri si
concursuri a trasaturilor psihice
dominante, specifice disciplinei sportive
practicate

Acceptarea deciziilor arbitrilor si evitarea discutiilor
contradictorii cu coechipierii si antrenorii in timpul
pregatirii si competitiilor

Manifestarea in concursuri a dorintei de victorie
Manifestarea darzeniei si perseverentei pentru
obtinerea unui rezultat pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

troficitate musculara
tonicitate musculara
elasticitate toracica
capacitate vitala
stabilitate articulara

2. Deprinderi motrice

mers
alergare
saritura
specifice unor discipline sportive aplicativ-utilitare

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de repetitie

- de executie

- dereactie

- exploziva

Forta

- generala

Coordonarea

- coordonarea miscarilor segmentare fata de corp
- migcarilor segmentare fata de adversar
- orientare in spatiu

- ambidextrie

- echilibru

Rezistenta

- generala

Mobilitatea

- articulara

4. Indici somato-functionali specifici

capacitate vitala
elasticitate toracica

debit cardiac

stabilitate articulara:

- scapulo-humerala
- coxo-femurala

- tibio-tarsiana

- acoloanei vertebrale

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- Inregim de rezistenta

- inregim de indeméanare

- de executie

- exploziva

- de repetitie

Forta

- Inregim de viteza

- Inregim de rezistenta

- exploziva

Coordonarea

- executarea tehnicii in conditii variate

- coordonarea membrelor segmentelor proprii in
functie de pozitia adversarului

Rezistenta

- inregim de forta-viteza

Mobilitatea

- articulara, la nivelul tuturor segmentelor

- suplete musculara

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei maxime, explozive, in diferite regiuni
a vitezei de reactie,de executie, de repetitie, de
deplasare
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« arezistentei la eforturi aerobe, anaerobe, mixte
e aindemanarii
o amobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE PROBEI
NAGE WAZA — procedee tehnice executate din
picioare:
- MOROTE SEOI NAGE (variante )
- KOSHI GURUMA (rostogolirea peste sold)
- O-GOSHI (aruncarea peste sold)
- DE ASHI BARAI (secerarea piciorului avansat)
- KO SOTO GARI (mica secerare exterioara)
- SASAE TSURI KOMI ASHI (proiectarea prin
tractiune si ridicare)
- O SOTO GARI (marea secerare exterioara)
- O UGHI GARI (marea secerare interioara)
- IPPON SEOI NAGE (aruncare peste umar)
- TAI OTOSHI (aruncare laterala)
- KO UCHI GARI (mica secerare interioara)
- SODE TSURI KOMI GOSHI (aruncare cu ajutorul
soldului prin tractiune si ridicare)
- HARAI GOSHI (secerarea soldului)
- UCHI MATA (secerarea interioara a coapsei )
- HANE GOSHI (aruncarea prin proiectarea soldului)
- OKURI ASHI BARAI (secerarea prin tractiune si
ridicare)
- URA NAGE (proiectarea peste piept)
- TANI OTOSHI (proiectarea in vale)
NE WAZA — procedee tehnice executate la sol:
OSAE KOMI WAZA (tehnica fixarilor):
- KESA GATAME (fixare laterala)
- YOKO SHIHO GATAME (fixarea laterala in patru
puncte)
- KAMI SHIHO GATAME (fixare in prelungire n patru
puncte)
- TATE SHIHO GATAME (fixare pe deasupra in patru
puncte)
KANSETSU WAZA — procedee de luxare:
- variante de UDE HISHIJI (luxarea bratului Tn cruce)
- UDE GATAME (luxarea bratului in parghie la piept)
- UDE GARAMI (cheia bratului)
SHIME WAZA — procedee de strangulare:
- variante de JUJI JIME — strangulare in cruce
- OKURI ERI JIME - strangularea cu reverul
- HADAKA JIME — strangularea in cheie

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

e dupa caz

9. Actiuni tactice specifice

ACTIUNI TACTICE INDIVIDUALE DE ATAC
« actiune, initiativa, surprindere:
- YAKU SOKU GEIKO

- RENZOKU WAZA
o SEM —initiativa in atac si impunerea stilului propriu de
lupta
e GO-NO-SEN - preluarea initiativei dupa blocarea unui
atac

e SEM-NO-SEN - perfectionarea ,simtului luptei”,
sesizarea tuturor intentiilor adversarului
ACTIUNI TACTICE INDIVIDUALE DE APARARE
e« ATO-NO-SEN - prevenirea atacului adversarului
e« OUCHIGARI- YOKO OTOSHI
IPON SEOI NAGE
HIZA GURUMA
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KOSHI GURUMA

UKI - GOSHI - UKI GOSHI
YOKO OTOSHI
O GOSHI
TANI-OTOSHI

ACTIUNI TEHNICE RECOMANDATE INDIVIDUAL

insusgire unui numar mare de combinatii si inlantuiri
tehnico-tactice:

- deatac

- de contraatac

- de aparare

10. Trasaturi psihice dominante

tenacitate

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
concentrare

atentie distributiva

initiativa

curaj

déarzenie

stapanire de sine

colaborare si intrajutorare
amplificarea combativitatii
capacitatea de a lua decizii rapide
daruire si responsabilitate

gandire rapida

imaginatie

creativitate

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere
tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza performanta

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

componentele autocaracterizarii, nivelului de pregatire
caracteristicile materialelor si echipamentului de
concurs performante

criterii de analiza

specificul analizei de caz si al autoanalizei

13. Prevederi regulamentare

regulament de concurs
greseli de arbitraj
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

14. Reguli de comportament

relatii de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si
arbitru

comportamentul Tn concurs

situatiile critice din concurs

criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: JUDO

NIVEL VALORIC: PERFORMANTA

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in
diferite situatii de comunicare proprii
antrenamentelor si concursurilor

Comentarea unor evenimente sportive cu precadere
din domeniul disciplinelor sportive practicate
Prezentarea, in cadrul sedintelor de analiza, a cauzelor
care au influentat rezultatul din concurs

Receptarea concluziilor profesorului/antrenorului cu
privire la participarea in competitie, acceptarea lor si
aplicarea acestora in activitatile de pregatire

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare pentru cresterea
eficientei actiunilor proprii

Utilizarea sistemului de semnale vizuale si auditive
specifice arbitrajului din disciplinele sportive insusite
Exersari in lectia de pregatire, cu arbitraj prestat de
catre profesor/antrenor sau coleg

Indeplinirea functiei de arbitru in lectia de pregatire,
respectand toate prevederile regulamentare

2. Aplicarea achizitiillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea mijloacelor si metodelor
specifice si nespecifice domeniului
pentru propria dezvoltare fizica si
psihica

Asigurarea eficientei pregatirii personale prin
respectarea consecventa a unui regim de viata sanatos
Adoptarea masurilor specifice pregatirii pentru concurs
Efectuarea programelor de refacere a organismului
dupa antrenamente si concursuri

2.2. Folosirea mijloacelor electronice
pentru culegerea informatiilor necesare
dezvoltarii capacitatii motrice generale
si specifice disciplinei sportive
practicate

Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru
imbunatatirea capacitatii de performanta

Realizarea, prin mijloace electronice, a schimbului de
informatii specifice cu sportivi care practica aceeasi
disciplina

Culegerea si stocarea, prin mijloace electronice, a
informatiilor referitoare la clasamente, recorduri, durata
stagiilor de pregatire, varstele performantelor etc. in
vederea utilizarii acestora

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Relationarea adecvata in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Adoptarea unor comportamente echilibrate pe
parcursul unor activitati de pregatire si in competitji
sportive

Participarea, prin conduita proprie, la asigurarea unui
climat optim de comunicare si cooperare in diferite
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grupuri de lucru stabile sau constituite ad-hoc
Acceptarea si aplicarea in concurs a sarcinilor stabilite
de catre profesor/antrenor, contribuind si la
sustinereal/incurajarea/atentionarea partenerilor

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice
activitatilor de pregatire si
competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicatj

Respectarea deciziilor in rolurile de subordonare
Consultarea membirilor grupului in luarea deciziilor Tn
exercitarea rolului de conducere

Asigurarea obiectivitatii si caracterului constructiv al
opiniilor referitoare la membirii grupului

3.3. Manifestarea stabila a unui
comportament bazat pe fair-play fata de
antrenori, parteneri, adversari si arbitri

Efectuarea programului de pregatire cu respectarea
regulilor de fair-play fata de profesor/antrenor si
parteneri

Participarea la activitati de pregatire desfagurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play

Participarea la competitiile sportive desfagurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii calitatilor
motrice

Exersarea de actiuni motrice specifice corespunzatoare
dezvoltarii capacitatii de performanta

Efectuarea procedeelor metodice specifice de
dezvoltare a calitatilor motrice dominante in realizarea
performantei in proba/postul/disciplina sportiva

4.2. Valorificarea potentialului tehnic in
activitatea de pregatire si in cea
competitionala

Participarea la concursuri/competitii desfagurate in fata
suporterilor/spectatorilor

Exersarea cu volum crescut si in conditii diferite de
solicitare a organismului, a procedeelor tehnice cele
mai eficiente pentru cresterea performantei in concurs
Utilizarea arsenalului tehnic corespunzator
probei/postului/particularitatilor individuale

4.3. Finalizarea de actiuni tactice
individuale si colective, in conditii de
pregatire si de de concurs

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
fnsusite in cadrul unor actiuni tactice individuale/
colective in conditii de competitie

Exersarea unor actiuni tactice variate

Exersarea sistematica a actiunilor tactice care
corespund particularitatilor individuale

4.4. Manifestarea in intreceri a
trasaturilor psihice dominante, specifice
disciplinei sportive practicate

Comunicarea civilizata in relatia cu coechipierii,
adversarii, arbitrii, spectatorii

Manifestarea constanta Tn pregatire a increderii in
fortele proprii, a darzeniei si perseverentei
Manifestarea in concursuri a dorintei de a invinge, a
responsabilitatii, a stapanirii de sine si a increderii Tn
forta grupului din care face parte
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

troficitate musculara
tonicitate musculara
elasticitate toracica
capacitate vitala

stabilitate articulara

2. Deprinderi motrice

mers
alergare
saritura
specifice unor discipline sportive aplicativ-utilitare

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de repetitie

- de executie

- dereactie

- exploziva

Forta

- generala

Coordonarea

- coordonarea miscarilor segmentare fata de corp
- miscarilor segmentare fata de adversar
- orientare in spatiu

- ambidextrie

- echilibru

Rezistenta

- generala

Mobilitatea

- articulara

- suplete musculara

4. Indici somato-functionali
specifici

capacitate vitala

elasticitate toracica

debit cardiac

stabilitate articulara scapulo-humerala, coxofemurala
tibiotarsiana si a coloanei vertebrale

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- Inregim de rezistenta

- Tnregim de indeménare

- de executie

- exploziva

- derepetitie

Forta

- Inregim de rezistenta

- Inregim de viteza

- exploziva

Coordonarea

- executarea tehnicii In conditii variate

- coordonarea membrelor segmentelor proprii in
functie de pozitia adversarului

Rezistenta

- Tn regim de forta-viteza

Mobilitatea

- articulara

- suplete musculara

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei maxime, explozive, in diferite regiuni

a vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

a rezistentei la eforturi aerobe, anaerobe, mixte
a Indemanarrii

a mobilitatii si a supletei
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7. Elemente si procedee tehnice de
baza

PROCEDEE TEHNICE DE BAZA
NAGE WAZA (tehnica proiectarilor):

- IPPON SEOI NAGE (varianta cu priza la rever)

- KATA GURUMA (roata peste umeri)

- TSURI GOSHI (aruncarea prin tractiune peste sold)

- TOMOE NAGE (aruncare circulara)

- USHIRO GOSHI (proiectare din spate cu soldul)

- ASHI GURUMA (rularea peste gamba)

- O GURUMA (roata mare)

- YOKO OTOSHI (caderea laterala)

- HIKIKOMI GAESHI (proiectarea in colt prin blocarea
umarului)

- YOKO GURUMA (roata laterala)

- UKI OTOSHI (proiectarea plutita)

- SUMI OTOSHI (proiectarea n unghi)

- SOTO MAKI KOMI/HARAI MAKI KOMI/UCHI MATA
MAKI KOMI/HANE MAKI KOMI/UCHI MAKI
KOMI/KO UCHI GAKI MAKI KOMI

- YOKO GAKE (agatare laterala)

NE WAZA — procedee tehnice executate la sol:

- OSAEKOMI WAZA - procedee de fisare:

- KANSETSU WAZA — procedee de luxare:

UDE-HISHIGI-UDE-GATAME
*  UDE-HISHIGI-SANKAKU-GATAME
- SHIME WAZA - procedee de strangulare:
variante de JUJI JIME — strangulare in cruce
OKURI ERI JIME - strangularea cu reverul
HADAKA JIME — strangularea in cheie
Procedee tehnice specifice probei:

- Kyusz2z1

- 3-4 procedee tehnice din NAGE-WAZA

- 3-4 procedee tehnice din NE-WAZA

- Combinatii din TOKUI-WAZA

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

. de atac
. de aparare

9. Actiuni tactice specifice

ACTIUNI TACTICE INDIVIDUALE DE ATAC

. GO-NO-SEN - preluarea initiativei dupa blocarea unui
atac

. SEN-NO-SEN - perfectionarea ,simfului luptei”, cu
sesizarea tuturor intentjilor adversarului

ACTIUNI TACTICE INDIVIDUALE DE APARARE

. dezechilibrari

. actiuni ingelatoare: deplasari prin TAI-SABAKI

. schimbari si ruperi de prize ale adversarului

. provocarea adversarului la atac prin adoptarea unor
pozitii de lupta aparent favorabila adversarului

. tenacitate
. eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
e  concentrare
. atentie distributiva
. initiativa
10. Trasaturi psihice dominante * curay :
. stapanire de sine
. colaborare si intrajutorare
. amplificarea combativitatii
e incredere in posibilitatile proprii
. rezistenta la emotii negative
. spirit de observatie
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o  capacitatea de intuitie
. gandire rapida

. tehnici de reechilibrare
o modalitati de atenuare a socurilor
. cunostinte si informatii despre:

11. Protectie individuala - importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere
. tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/sprijinului Tn
executii

. factorii care conditioneaza performanta

. cauzele care reduc randamentul

. criterii de apreciere a randamentului

. specificul autocaracterizarii si evaluarii randamentului

12. Randament sportiv . personalizarea echipamentului de concurs

. caracteristicile materialelor si echipamentului de
concurs performante

. criterii de analiza

. specificul analizei de caz si a autoanalizei

. regulament de concurs
. principalele abateri de la prevederile regulamentare si

13. Prevederi regulamentare consecintele acestora

. semnificatia comenzilor, semnalizarilor arbitrilor si a
aparaturii de specialitate

14. Reguli de comportament

. relatii specifice de subordonare

. caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si
arbitru

. comportamentul in concurs

. situatiile critice din concurs

. relatjile cu oficialii concursului

. criteriile de evaluare a arbitrajelor

. greseli frecvente

Sugestii metodologice

Lectia de antrenament sportiv este o creatie a fiecarui cadru didactic de specialitate, ce
trebuie sa reflecte competentele sale profesionale, capacitatea, deosebit de importanta, de a se
adapta conditiilor concrete de desfasurare a activitatii didactice si particularitatilor elevilor, ajutandu-se
de o serie de indrumari/ sugestii metodologice, oferite prin aceasta programa, astfel:

desfasurarea permanenta a unei activitaii de selectie a copiilor si elevilor cu aptitudini,
prin observare si evaluari obiective a unui numar cat mai mare de subiecti, acordand
atentie componentelor fizico-motrice cu un pregnant caracter de determinare genetica,
cum ar fi dimensiunile longitudinale ale corpului, conformatia scheletului, indicii de viteza
de reactie si de executie, capacitatile coordinative si predominanta unor caractere
temperamentale; STAREA DE SANATATE ESTE CRITERIUL ELIMINATORIU!;
asigurarea pe parcursul procesului de pregatire sportiva a unei selectii continue, avand ca
termen obiectiv pentru promovare in grupe de nivel superior varsta psihologica si
fiziologica, parametrii motrici conditionali ai performantei si nivelul performantei obtinute Tn
concurs;

abordarea activitatilor de invatare din punctul de vedere al centrarii procesului educativ pe
formarea competentelor prevazute de programa;

analiza atenta si responsabilitatea profesorului/antrenorului in determinarea specializarii
sportivului pe proba sau post, astfel incat sa asigure acestuia posibilitati maxime de
valorificare a potentialului personal,

alegerea celor mai potrivite mijloace, metode si procedee metodice, in functie de
obiectivele urmarite, particularitatile de varsta, gen si nivel de pregatire;

intelegerea antrenamentului sportiv ca un proces de adaptare si readaptare permanenta
la stimuli progresivi ca intensitate, volum si complexitate, cu precadere pe linia factorilor
care conditioneaza capacitatea generala de performantg;
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e asigurarea continuitatii procesului de pregatire sportiva pe durata intregului an, in
invatamantul sportiv integrat si suplimentar, in functie de obiectivele de performanta
stabilite/ calendarul competitional,

« asigurarea unui volum optim de concursuri pentru fiecare grupa de pregatire, astfel incat
pregatirea sa fie motivanta si obiectivizata sistematic prin rezultatele din competitii;

e asigurarea progresiva, pe masura cresterii solicitarii din antrenamente si concursuri, a
mijloacelor de sustinere energetica, refacere si de recuperare;

« asigurarea sistematica a controalelor medico-sportive, in functie de rezultatele carora sa
se adapteze procesul de instruire;

« sprijinirea materiala (alimentatie, echipament performant, distinctii, premii) a elevilor cu
performante sportive deosebite;

« Uutilizarea judicioasa a bazei materiale si a resurselor materiale.

Probele de aptitudini pentru selectia in vederea constituirii/completarii claselor cu
program sportiv/grupelor de pregatire sportiva reprezintd atat criterii de admitere la constituirea
claselor, céat si probe de selectie pentru completarea claselor si grupelor de pregéatire sportiva. De
asemenea, acestea vor fi utilizate ca si criterii de promovare de la un an de studiu la altul in cazul
elevilor din fnvatamantul sportiv integrat, conform O.M.E.C.T.S. nr. 5568/2011 si O.M.E.C.T.S. nr.
5570/2011.

La clasele cu program sportiv din Tnvatamantul gimnazial, catedrele/profesorii pot stabili
pentru fiecare grupa si pentru fiecare semestru si alte instrumente de evaluare (probele de control)
care sa vizeze calitatile motrice dominante in disciplina sportiva respectiva, raportate la probele de
selectie, nivelul de stapanire a unor procedee tehnice si dupa caz a actiunilor tactice, cat si
capacitatea globala de performanta, astfel incat sa poata acorda cate patru note pe semestru, inclusiv
pentru elevii cuprinsi in clasele ,mozaic”.

Proiectarea didactica atat in tnvatamantul sportiv integrat cat si in cel suplimentar, pentru
grupele de incepatori,avansati si performanta — clasele a V-a - a Vlll-a, poate fi realizata sub forma
planificarii anuale, pe mezocicluri, microcicluri si unita{i de invatare, specifice antrenamentului sportiv.
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PROBELE DE APTITUDINI PENTRU SELECTIA iN VEDEREA CONSTITUIRI/COMPLETARII
CLASELOR CU PROGRAM SPORTIV/GRUPELOR DE PREGATIRE SPORTIVA

CLASA a V-a

A. PROBE $1 NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

chrt. Probe si horme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F| B|F|B | F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F]|B|F]|B

1 Tras;tlum din at?rnat la i 1 i > i 3 ) 4 i 5 ) 6 i 7 i 8 ) 9 i 10
bara (nr. repetari)

o, [Mentinutinatarnatcu | ye | 590 | . |sgr| . |ro0| - |vos| - |r1o7 - [r157| - |r2or] - |25 - (1307 -
coatele indoite (sec)

3. S:rlgléri‘c:;)'ung'me de 1135 145 | 140 150 | 145 | 155 | 150 | 160 | 155 | 165 | 160 | 170 | 165 | 175 | 170 | 180 | 175 | 185 | 180 | 190
Ridicarea trunchiului din

4. [$6Zand, atingand cu 19 | 21 | 20| 22 | 21| 23|22 | 24 | 23| 25 | 24| 26 | 25| 27 | 26| 28 | 27| 29 | 28 | 30

" |coatele genunchii in 30
sec (nr. executii)

B. PROBE SPECIFICE

1. Executia a trei procedee Kyul 5 Nage — waza
2. Executia a doua procedee Kyul 5 Ne — waza
Comisia va aprecia corectitudinea si viteza de executie a procedeelor respective.
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CLASA a Vl-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

Nr.

ort Probe si nhorme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B|F|B]|F]|B

p, Tractunidinatamatla |, 1 g ) g s | -6 |- |7 |- |8|-]9]|-|10|-|n
bara (nr. repetari)

o, [Mentinutinatamatcu | 5o | | g5r | - |1oo| - |05 - [r107 - |v157| - |10 - |ves| - |v3er] - |v3s| -
coatele indoite (sec)

3. s:rlg‘érz"cm)'ung'me de 1140|150 | 145| 155 | 150 | 160 | 155 | 165 | 160 | 170 | 165 | 175 | 170 | 180 | 175 | 185 | 180 | 190 | 185 | 195
Ridicarea trunchiului din

4, |367and, atingand cu 20| 22 |21 | 23 |22 | 24 | 23| 25 | 24 | 26 | 25| 27 | 26| 28 | 27 | 29 | 28 | 30 | 29 | 31

coatele genunchii in 30
sec (nr. executii)

B. PROBE SPECIFICE

1. Executia a trei procedee Kyul 4 Nage — waza
2. Executia a doua procedee Kyul 4 Ne — waza
Comisia va aprecia corectitudinea si viteza de executie a procedeelor respective.
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CLASA a Vll-a

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si nhorme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
) F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1, |Tractunidinatamatla 4 | 5 | 5 | g | 3| 7| 4|8 |5 | 9|6 |10|7|11|8 12|09 |13]|10]14
bara (nr. repetari)
2, Ei”(t‘gg'” lungime de pe| 1 45 | 155 | 150 | 160 | 155 | 165 | 160 | 170 | 165 | 175 | 170 | 180 | 175 | 185 | 180 | 190 | 185 | 195 | 190 | 200
Ridicarea trunchiului din
3, [¥6zand, atingand cu 21 23 |22 | 24 | 23|25 | 24 |26 | 25 | 27 | 26 | 28 | 27 | 29 | 28 | 30 | 29 | 31 | 30 | 32
coatele genunchii in 30
sec (nr. de executii)
B. PROBE SPECIFICE
1. Executia a trei procedee Kyul 3 Nage — waza
2. Executia a doua procedee Kyul 3 Ne — waza
Comisia va aprecia corectitudinea si viteza de executie a procedeelor respective.
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CLASA a Vlll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate
Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

2 6 3 7 4 8 5 9 6 |10 | 7 | 11 | 8 12 9 13 | 10 | 14 | 12 | 16

Nr.
crt.

Tractiuni din atarnat la
bara (nr. repetari)
Saritura n lungime de pe
loc (cm)

Ridicarea trunchiu