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PREMISE

In conditiile intreruperii activitatilor didactice prezentiale, in martie 2020, invatimantul
romanesc s-a confruntat cu situatii inedite: lipsa mijloacelor tehnologice; incertitudinea duratei
suspendarii activitatilor prezentiale si continudrii anului scolar; desfasurarea activitatilor
profesionale in sistem telemunca. Astfel, cadrele didactice au fost determinate sa identifice cele
mai adecvate resurse informationale si tehnologice care sa le permitd desfasurarea activitatilor
didactice, in conditiile unui proces de predare-invatare exclusiv online.

Experienta didactica acumulata la nivelul invatamantului vocational sportiv, integrat si
suplimentar, in conditiile utilizarii diferitelor sisteme tehnologice care au permis continuarea
interactiunii profesor-elev (videoconferinte, streaming, Internet, chat etc.), sta la baza reperelor
metodologice pentru predarea disciplinei Pregatire sportiva practicd, in sistem online, in anul
scolar 2020 — 2021. Aceasta experienta este dublata de recomandari cu caracter organizatoric si
practico-metodic ce ilustreaza maniera de aplicare in procesul de practicare a exercitiilor fizice a
orientarilor metodologice moderne.

In contextul desfasurarii activitatilor didactice exclusiv online, disciplina Pregdtire
sportiva practica se confrunta cu restructurari semnificative din mai multe puncte de vedere: al
continuturilor prevazute de programele scolare, al proiectarii didactice, al organizarii si desfasurarii
efective a procesului de invatamant. Prin urmare, reperele metodologice 1si propun doud obiective
majore:

- asigurarea continuitatii procesului de instruire la disciplina Pregatire sportiva practica,
pe baza prevederilor programelor scolare si a achizitiilor elevilor din anul scolar precedent;

- crearea unui context curricular adaptat noilor conditii de organizare a invatamantului,
astfel incat disciplina Pregatire sportiva practica sa raspunda cerintelor desfasurarii procesului de
predare-invatare in sistem online, in anul scolar 2020 — 2021.

Asemenea tuturor disciplinelor din trunchiul comun, prin disciplina Pregatire sportiva
practica se promoveaza centrarea pe elev si pe particularitatile acestuia. Ca urmare, competenta
elevului abordata din perspectiva celor trei componente ale acesteia: cunostinte, abilitati
(aptitudini, capacitati, deprinderi) si atitudini, va reprezenta polul de interes al profesorului.

Prezentele Repere metodologice ofera linii orientative pentru proiectarea, organizarea si
desfasurarea procesului de predare-invatare, precum si pentru evaluarea elevilor In conditiile
invatamantului online. Pornind de la aceste repere si in baza autonomiei de care dispun, profesorul
va lua propriile decizii privind elaborarea documentelor de planificare, modul de organizare si
desfasurare a lectiilor de educatie fizica si acordarea notelor.

Reperele metodologice pentru consolidarea achizitiilor din anul scolar 2019-2020 si

proiectarea activitatilor didactice la disciplina Pregdtire sportiva practicd, in anul scolar 2020 —
2021 sunt prezentate conform urmatoarelor coordonate:
1. Proiectarea didactica se face in acord cu elementele de continut ale programei, posibil a fi
abordate in conditiile procesului de predare-invatare online, astfel incat sa fie respectate prevederile
planurilor cadru de invatamant pentru fiecare nivel de invatdmant/ grupa de incepatori, avansati,
performantd. Documentele de planificare vor respecta regulile proiectarii didactice pentru
disciplina Pregdtire sportivi practicd si vor asigura continuitatea si sistematizarea instruirii. in
demersul de selectare a continuturilor din programa scolara care pot fi abordate in sistemul de
predare online (pentru fiecare nivel de Invatamant/ grupa de incepatori, avansati, performanta) se
va porni de la competentele generale si specifice, obligatorii pentru fiecare nivel. Actualele
programe pentru disciplina Pregdtire sportiva practica permit realizarea unor trasee educationale
flexibile si posibilitati de adaptare a proiectarii didactice la conditiile concrete de desfasurare a
procesului de invatdmant. Prin urmare, sunt propuse o serie de continuturi si exemple de activitati
de invatare care sa poata fi desfasurate in conditii online.
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2. Evaluarea competentelor elevilor in functie de continuturile instruirii si modalitatea de
esalonare a acestora in structura anului scolar. Pornind de la asigurarea unui volum de ore
suficient pentru ca elevii sd poatd dobandi competentele care vor fi supuse evaluarii, se ofera
sugestii privind probele specifice fiecarei discipline sportive care pot fi sustinute de elevi.

3. Predarea continuturilor specifice disciplinei Pregidtire sportivi practicd in conditii de
valorificare optima a tehnologiilor moderne. Reperele exemplifica o serie de sisteme de
comunicare care pot fi utilizate in activitatea didactica, precum si cele mai adecvate resurse
informationale (Manualul Pregatire sportiva practica - atletism, pentru clasa a V-a, Editura Litera;
Manualul Pregitire sportiva practicd - fotbal, pentru clasa a V-a, Editura Litera; resurse
educationale deschise - RED).

4. Valorificarea contextelor nonformale si informale de invatare, pentru consolidarea
achizitiilor dobandite de elevi pe durata lectiilor de antrenament. in contextul procesului de
instruire online, se accentueaza rolul temelor pentru acasa in formarea competentelor elevilor si
se recomanda o serie de continuturi posibil a fi exersate in timpul liber al elevilor, cu respectarea
tuturor conditiilor de siguranta pentru acestia.

5. Predarea la elevii aflati in situatii de risc, a disciplinei disciplina Pregatire sportivi
practicd. In contextul procesului de instruire online, elevii din comunitatile dezavantajate care nu
pot partipa la lectiile online, trebuie si rimana in atentia profesorilor. In acest sens, reperele
metodologice prevad unele masuri cu caracter metodic-organizatoric, menite sd ofere elevilor
oportunitati de practicare a exercitiilor fizice.

6. Constituirea comunititilor profesionale de buna practica. Predarea online reprezinta o
noua provocare profesionald din punctul de vedere al conceptiei asupra predarii disciplinei
Pregitire sportivd practicd, precum si al utilizarii pe scald larga a mijloacelor tehnologice
moderne. In aceastd sectiune sunt formulate recomandari care sd sustind si sd promoveze
schimburile de experientda intre profesori: modalititi de colaborare, solutii tehnologice de
diseminare a bunelor practici, realizarea bibliotecilor virtuale. Este iteratd ideea ca grupul de
profesori de la nivelul unei scoli trebuie s devind o comunitate reald de invatare si de sprijin.
Pentru accelerarea disemindrii bunelor practici, este incurajatd constituirea comunitatilor
profesionale intra si interdisciplinare, la nivel de scoala, judet si chiar la nivel national.

In vederea unei prezentiri consistente si coerente a acestor repere metodologice, s-a optat
pentru detalierea informatiilor corespunzatoare coordonatelor 1, 2, 3 si 4, pentru fiecare ciclu de
invatamant — primar, gimnazial si liceal, In timp ce coordonatele 5 si 6 contin referiri generale,
valabile pentru toate aceste cicluri.

e - Repere metodologice
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specifice disciplinei
PREGATIRE
SPORTIVA PRACTICA
in conditii de valorificare
optima a tehnologiilor
moderne

Valorificarea contextelor nonformale si informale
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Constituirea comunitatilor profesionale de buna practica
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1. PROIECTAREA DIDACTICA

1.1. Analiza consecintelor intreruperii cursurilor fata in fata,
in martie 2020, asupra formarii competentelor elevilor.

Numeroase experiente didactice indica o serie de dificultati cu care s-au confruntat profesorii din cadrul
unitdtilor de invatamant cu profil sportiv integrat si suplimentar, in activitatea directa cu elevii:

- identificarea solutiilor tehnice optime pentru asigurarea continuitatii interactiunii cu elevii,

- stabilirea continuturilor posibile a fi transmise in sistem online;

- mentinerea motivatiei elevilor pentru participarea la lectiile de antrenament si frecventa acestora la lectii;

- evaluarea achizitiilor elevilor;

- lipsa unor repere metodologice privind efectuarea lectiilor de antrenament sportiv in mediul online;

- lipsa unei proceduri sau a unor prevederi in Regulamentul de Organizare si Functionare al unitatii de
invatamant privind participarea elevilor in cadrul lectiilor online (evidenta, comportament etc.).

- lipsa de la domiciliul elevilor-sportivi a infrastructurii optime (spatiu de desfasurare a activitatii) si a
logisticii specifice (materiale si aparate sportive)

Toate aceste dificultdti au influentat procesul de formare a competentelor specifice, avand consecinte
negative asupra deprinderilor motrice specifice disciplinelor sportive, a deprinderilor de organizare si de lucru in
grup (lucru in echipa/pe grupe/cu partener), valorificarii influentelor exercitiilor fizice asupra trasaturilor de
personalitate ale elevilor.

Dificultatile enumerate anterior au creat sincope in elaborarea si/sau respectarea documentelor de
planificare, pentru toate disciplinele sportive, din semestrul al II-lea al anului scolar 2019 - 2020.

Ca urmare, se recomanda, la nivelul grupelor/claselor cu care s-a desfagurat activitatea in anul scolar 2019
— 2020, identificarea lacunelor in pregitirea elevilor si aplicarea prezentelor repere metodologice pentru
remedierea sau diminuarea lor 1n anul scolar viitor.

In acelasi timp, pentru realizarea proiectarii didactice aferente anului scolar 2020 - 2021, este esentiala
formularea rdspunsurilor la o serie de intrebari, cum ar fi:

- Ce continuturi din programa anului scolar anterior trebuie reluate?

- Ce competente specifice pot fi abordate in noile contexte de invatare online?

- Cum poate fi ilustrat, la nivelul competentelor elevilor, caracterul liniar si concentric al programei
scolare?

- Care sunt durata si frecventa lectiilor de pregatire sportiva practica desfasurate online?

- Care sunt mijloacele tehnologice de care dispun, atdt profesorul, cat si elevii, pentru desfasurarea
activitatilor didactice?

- Care sunt dotarile minime de care ar trebui s dispuna elevii, in functie de specificul fiecérei discipline
sportive, pentru ca lectia de antrenament sa fie eficienta?

1.2. Analiza programelor scolare si identificarea continturilor
posibil a fi abordate in contextul invatamantului online

Programele scolare raman documentele oficiale pe baza cirora profesorul de educatie fizica si sport 1si
desfasoara activitatea didactica. Din programele scolare, competentele generale si specifice sunt elementele
obligatorii, in timp ce continuturile sunt selectate n functie de particularitatile colectivului de elevi, materialele
si echipamentele sportive din dotarea unititii de invatimant. In conditiile desfasurarii online a lectiilor de pregatire
sportiva, continuturile instruirii se vor selecta si in functie de mediul in care elevii vor practica exercitiile fizice
(in interior, 1n aer liber), astfel Incat sa fie respectate toate cerintele privind siguranta fizica.

________ Repere metodologice 4
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Continuturile programelor vor fi abordate avand in vedere caracterul linear si concentric al acestora pentru
a se asigura continuitatea procesului de dobandire a competentelor specifice.

In conditiile desfasuririi online a lectiilor de pregatire sportiva practica, sunt necesare resurse tehnologice
(dispozitive de tip laptop, tabletd, telefon) care sd asigure comunicarea profesor-elev, precum si resurse
informationale care si faciliteze intelegerea de catre elevi a sarcinilor de lucru specifice antrenamentului sportiv.
Ca urmare, predarea dobandeste note specifice, avand in vedere faptul ca disciplinele sportive au un puternic
caracter practic-aplicativ pe care trebuie sa 1l mentina chiar si in conditiile invatamantului online. Nu trebuie
neglijate nici resursele specifice (materiale si echipament sportiv) care sa asigure actionarea cu un numar extins
de mijloace de pregatire sportiva in procesul de formare a competentelor specifice.

Respectarea prevederilor programelor scolare inseamna asigurarea unui anumit nivel de solicitare fizica al
elevilor. In acest fel este compensat efortul intelectual intens la care elevii sunt supusi pe parcursul zilei de scoala
si de-a lungul sdptamanii si se previne instalarea deficientelor fizice consecutive utilizarii prelungite a mijloacelor
tehnologice in activitatea de invatare.

In continuare, prezentam, la cateva discipline sportive, exemple de competente specifice, continuturi si activitati
de invatare prevazute in programele scolare care pot fi abordate in contextul invatamantului online.

Fiecare cadru didactic are la dispozitie numeroase alte resurse digitale pe care le poate valorifica in procesul
de pregatire sportiva practica si teoretica, accesand Internet-ul.

Pentru ca fiecare profesor poate crea situatii de instruire cu o deosebitd valoare formativa, recomandam
profesorilor sa inregistreze experientele din activitatea de pregétire sportiva online ale elevilor si sa le valorifice,
in alte contexte educationale, ca modele de buna practicd, cu respectarea normelor privind protectia datelor
personale. In acest fel, profesorul devine el insusi creator de resurse informationale si isi poate completa in mod
constant resursele pe care le valorificd in cadrul lectiilor de antrenament sportiv.

La punctul 6 al acestor repere, profesorii sunt invitati sa devind membri ai comunitatii profesionale online,
dedicate educatiei fizice si sportului, si sa impartasesca astfel cu ceilalti colegi, situatiile de instruire valoroase pe
care le creeaza.

CONTINUTURI

ACTIVITATI
DE INVATARE

COMPETENTE

e - Repere metodologice 5
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1.2.1. Competente generale, competente specifice, exemple de activitati de invatare si
continuturi ce pot fi abordate online la disciplina Pregatire sportiva practica in

invatamantul primar

CLASAISICLASAAII-A

EXEMPLUL NR.1
DISCIPLINA SPORTIVA: BADMINTON
NIVEL VALORIC: INCEPATORI
1. Valorificarea potentialului bio-psiho-motric specific disciplinei sportive practicate, in activitdtile de
pregidtire si de intrecere
Competente specifice
ce vor fi formate pana la sfarsitul clasei Exemple de activititi de invatare
all-a
11, Wit ealumme i s . Exen‘varea' pe parti/globald a mecanismelor de baza ale
. s o deprinderilor
mijloace de dezvoltare a capacitatii fizice . .. e )
.. Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point; resurse
proprii o
multimedia
e Exersarea mijloacelor specifice dezvoltarii calitatilor
1.2. Valorificarea indicilor calitatilor motrice
motrice Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point, resurse

multimedia

e Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a

1.3. Compararea reactiilor organismului, in el ) . L L.
calitatilor motrice cu cei optimi pentru disciplina sportiva

eforturi de diferite tipuri

BADMINTON
1.4. Aplicarea procedeelor tehnice in e Exersarea pe parti/globala a procedeelor tehnice
actiuni motrice complexe si in forme Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point; resurse
adaptate de intrecere/ concurs multimedia

2. Manifestarea comportamentului participativ in cadrul grupei/echipei

Competente specifice
ce vor fi formate pana la sfarsitul clasei Exemple de activititi de invatare
all-a

e Exersarea actiunilor tactice individuale

R o . Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point, resurse
2.3. Integrarea in actiuni tactice ' '

individuale/ colective, in conditii de
pregatire/ intrecere

multimedia
e Exersarea fragmentata a actiunilor tactice colective
Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point, resurse
multimedia

CONTINUTURI

Domenii de continut Clasa I si clasa a I1-a

« troficitate musculara
- tonicitate musculara
« eclasticitate toracica
o capacitate vitala

1. Indici somato-functionali generali

—————————— Repere metodologice
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o alergare

2. Deprinderi motrice o saritura (bataie, zbor, aterizare)
o aruncare (azvarlire, Impingere)
« prindere
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o viteza: de reactie; de executie,de deplasare; de repetitie
« forta: generala; exploziva

3. Calitati motrice de baza » indemanarea: coordonare segmentara

o rezistenta: generald — aerobd, anaeroba, mixta

« mobilitatea articulara
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« talie

o greutate

o anvergura

4. Indici somato-functionali specifici o lungimea membrelor inferioare
 volum cardiac

puls in repaus

« perceptii acustice, optice, kinestezice
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o viteza 1n regim de fortd; in regim de rezistenta; in regim de
indemanare

o forta in regim de viteza; in regim de rezistenta; exploziva a
membrelor inferioare

» Indemanarea: simtul rachetei si al fluturasului; orientarea in
spatiu

o rezistenta in regim de viteza; n regim de indeménare

« mobilitatea articulara: coxofemurala si scapulohumerala

Preg

5. Calitati motrice specifice

« a fortei maxime, explozive, in diferite regiuni

« avitezei de reactie, de executie, de repetitie, de deplasare
6. Metode si mijloace de dezvoltare « arezistentei la eforturi aecrobe, anaerobe, mixte
 aindemanarii

« amobilitatii si a supletei

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

« pozitia fundamentala (la primirea serviciului, din timpul
jocului: Tnaltd si joasd)

« deplasarea in teren (inainte, oblic stanga, oblic dreapta, lateral
stanga, lateral dreapta, inapoi, oblic inapoi stanga, oblic Tnapoi
dreapta)

o 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 stanga - cu deplasare, de
deasupra capului - de pe loc, de deasupra capului - cu deplasare,
de deasupra umarului)

o lovitura de la piept (cu stanga si cu dreapta)

« serviciu (lung, scurt, 1nalt, razant)

7. Procedee tehnice de baza

8. Procedee tehnice specifice, o de manevrare
recomandate individual o de finalizare

e - Repere metodologice



ica

t

~

iva prac

=
=)
(=
70]
b
B
py
)

Prega

9. Actiuni tactice specifice

Actiuni tactice individuale de atac: lovitura de atac de pe loc
Actiuni tactice individuale de aparare: pozitia fundamentald de
apdrare joasa

Actiuni tactice recomandate individual: serviciul

10. Trasaturi psihice dominante

o tenacitate

« atentie distributiva
o curgj

o stapanire de sine
o simtul riscului

11. Protectie individuala

« tehnici de reechilibrare metabolica

» 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 instruirea
« cauzele care reduc randamentul
« criterii de apreciere a randamentului

13. Prevederi regulamentare

 regulamentul de intrecere

14. Reguli de comportament

« comportamentul in lectie, n afara lectiei

EXEMPLUL NR.2

DISCIPLINA SPORTIVA: FOTBAL

NIVEL VALORIC: INCEPATORI

1. Valorificarea potentialului bio-psiho-motric specific disciplinei sportive practicate, in activitditile de

pregadtire si de intrecere

Competente specifice
ce vor fi formate pana la sfarsitul clasei
all-a

Exemple de activitati de invitare

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

e Exersarea pe parti/globald a mecanismelor de baza ale
deprinderilor
Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point; resurse

multimedia

1.2. Valorificarea indicilor calitatilor
motrice

e FExersarea mijloacelor specifice dezvoltarii calitatilor
motrice
Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point; resurse

multimedia

1.3. Compararea reactiilor organismului, in
eforturi de diferite tipuri

e Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a
calitatilor motrice cu cei optimi pentru disciplina sportiva
FOTBAL

1.4. Aplicarea procedeelor tehnice in
actiuni motrice complexe si in forme
adaptate de Intrecere/ concurs

e Exersarea pe parti a procedeelor tehnice
Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point; resurse
multimedia

Repere metodologice 8
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2. Manifestarea comportamentului participativ in cadrul grupei/echipei

Competente specifice

all-a

ce vor fi formate pana la sfarsitul clasei

Exemple de activitati de invatare

2.3. Integrarea n actiuni tactice
individuale/ colective, In conditii de
pregatire/ intrecere

o Exersarea actiunilor tactice individuale

Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point; resurse
multimedia

e Exersarea fragmentatd a actiunilor tactice colective
Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point; resurse
multimedia

CONTINUTURI

Domenii de continut

Clasa I si clasa a II-a

1. Indici somato-functionali generali

troficitate musculara
atitudine corporala corecta
tonicitate musculara
capacitate pulmonara si elasticitate toracica
masa musculara la nivelul principalelor segmente ale
corpului
elasticitate musculara
stabilitate articulara

2. Deprinderi si priceperi motrice

alergare

sarituri cu desprinderi de pe unul si de pe ambele picioare
aruncarea de la margine

aruncarea cu una $i cu ambele maini

3. Calitati motrice de baza

viteza: de reactie; de executie; de deplasare; de repetitie
forta: analitica a grupelor musculare

indemanarea: coordonare; echilibru; ritm; precizie
rezistenta: generald; aeroba

mobilitatea generald

4. Indici somato-functionali specifici

troficitatea si tonicitatea musculaturii segmentelor inferioare
stabilitatea articulatiilor gleznelor si genunchilor
capacitatea vitala

5. Calitati motrice specifice

viteza de reactie fata de deplasarea mingii si de executie a
deplasarilor, sariturilor si a procedeelor tehnice; de deplasare
pe distante mici

indemanarea: coordonarea tuturor segmentelor corpului in
conditii variate; coordonare spatio-temporald; coordonare
vizual-motrica; dexteritate generala si specifica

rezistenta in regim de viteza; in regim de forta; la eforturi
aerobe si mixte

mobilitatea articulard coxofemurald, a genunchiului, a
gleznei

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a rezistentei la eforturi (acrobe, anaerobe, mixte)
a indemanarii In manevrarea mingii
a mobilitatii si a supletei

7. Procedee tehnice de baza

a) pentru toti jucatorii:

lovirea mingii cu piciorul:

Repere metodologice
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- cu interiorul labei piciorului (latul)
- cu siretul plin
- cu siretul exterior
- cu varful labei piciorului
- cu genunchiul
o preluarea mingii:
- rostogolite cu interiorul labei piciorului
- cu siretul plin din amortizare
- cu coapsa prin amortizare
- cu pieptul prin amortizare
- cu capul prin amortizare
o deposedarea de minge:
- prin atac din fata
- prin atac din lateral
o conducerea mingii:
- cu interiorul labei piciorului
- cu exteriorul labei piciorului
- cu siretul plin
e protejarea mingii:
- cu corpul si interiorul labei piciorului de pe loc si din
miscare
- cu corpul si exteriorul labei piciorului de pe loc si din
miscare
» miscarea inselatoare:
- cu trunchiul din pozitia statica
- cu piciorul din pozitie statica si din deplasare
- cu capul (primirea)
b) pentru portari:
o procedee tehnice fara minge:
- pozitia fundamentala
- deplasarea in teren
o procedee tehnice cu minge:
- prinderea mingii
- prinderea mingii cu plonjon
- boxarea mingii
- devierea mingii
- blocarea mingii
e repunerea mingii in joc cu mana, cu piciorul

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

e de manevrare
o de finalizare

9. Trasaturi psihice dominante

o tenacitate

e concentrare

o atentie distributiva
o initiativa

e curgj

o stapanire de sine

10. Protectie individuala

» tehnici de reechilibrare metabolica

« modalitati de atenuare a socurilor

o cunostinte teoretice despre: importanta ,,incalzirii”; respiratia
cu caracter de refacere; tehnicile de acordare reciproca a
ajutorului/ sprijinului n executii

Repere metodologice 1 O



» factorii care conditioneaza instruirea
11. Randament sportiv » cauzele care reduc randamentul
 criterii de apreciere a randamentului

~

12. Prevederi regulamentare o regulamentul de intrecere

1Ca

13. Reguli de comportament o comportamentul in lectie, in afara lectiei

t

EXEMPLE DE RESURSE WEB PENTRU DISCIPLINA SPORTIVA FOTBAL

https://www.youtube.com/watch?v=HAIdAfxxHPk
https://www.youtube.com/watch?v=w4gFcToLoEc
https.://www.youtube.com/watch?v=y8NGxzFDwKI
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https://youtu.be/cxpnp4PHQj Y
https://youtu.be/tlfewpt4nbQ
https://voutu.be/bh_Fhi97NRU
https://voutu.be/iS412¢EA3wS
https://voutu.be/aa26nUPxqq8
https://voutu.be/xSoXJLjSRcA
https://youtu.be/nYOM dpFTRE
https://voutu.be/qOf1J7F Zmel)
https://voutu.be/FM oR11wBt8
https://voutu.be/4-09bakSalw

CLASA AIII -A SI CLASAAIV-A

EXEMPLUL NR.1
DISCIPLINA SPORTIVA: JUDO
NIVEL VALORIC: INCEPATORI

1. Valorificarea potentialului bio-psiho-motric specific disciplinei sportive practicate, in activitditile de

pregidtire si de intrecere

Competente specifice
ce vor fi formate pana la sfarsitul clasei a [V-a

Exemple de activitati de invatare

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

e Exersarea pe parti/globala a mecanismelor de baza ale
deprinderilor

Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point, resurse

multimedia

1.2. Valorificarea indicilor calitatilor motrice

e Exersarea mijloacelor specifice dezvoltarii calitatilor
motrice

Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point, resurse

multimedia

1.3. Compararea reactiilor organismului, in
eforturi de diferite tipuri

e Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a cali-
tatilor motrice cu cei optimi pentru disciplina sportiva JUDO

1.4. Aplicarea procedeelor tehnice in actiuni
motrice complexe si in forme adaptate de
intrecere/ concurs

e Exersarea pe parti a procedeelor tehnice
Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point, resurse
multimedia

Repere metodologice
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https://www.youtube.com/watch?v=HAldAfxxHPk
https://www.youtube.com/watch?v=w4gFcToLoEc
https://www.youtube.com/watch?v=y8NGxzFDwKI
https://youtu.be/cxpnp4PHQjY
https://youtu.be/tlfewpt4nbQ
https://youtu.be/bh_Fhl97NRU
https://youtu.be/iS4l2cEA3w8
https://youtu.be/aa26nUPxqq8
https://youtu.be/xSoXJLjSRcA
https://youtu.be/nYQM_dpFTRE
https://youtu.be/qOf1J7FZme0
https://youtu.be/FM_oR11wBt8
https://youtu.be/4-09bakSa1w

2. Manifestarea comportamentului participativ in cadrul grupei/echipei

Competente specifice

ce vor fi formate pana la sfarsitul clasei a [V-a Exemple de activitati de myaare

blqv] o Exersarea actiunilor tactice individuale
.'E) 2.3. Integrarea in actiuni tactice individuale/ | e Exersarea fragmentata a actiunilor tactice colective
5] colective, in conditii de pregatire/ intrecere Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point, resurse
o] o
~ multimedia
(="
M)
-_E CONTINUTURI
g Domenii de continut Clasa a IlI-a si clasa a IV-a
7]  troficitate musculara
8 o tonicitate musculara
- 1. Indici somato-functionali generali » clasticitate toracica
’fb‘b « capacitate vitala
(<) » stabilitate articulara
n‘: o mers
. R . . alergare
2. Deprinderi si priceperi motrice ’ o 'g <
e saritura

o aplicativ-utilitare

« viteza: de repetitie; de executie; de reactie; exploziva

o forta generalad

o indemanarea: coordonarea miscarilor segmentare fata de

3. Calititi motrice de baza corp; coordonarea miscarilor segmentare fata de adversar;
orientare in spatiu; ambidextrie; echilibru

o rezistenta generald

« mobilitate articulard; suplete musculara

o capacitate vitala

« clasticitate toracica

4. Indici somato-functionali specifici o debit cardiac

 stabilitate articulard scapulo-humerald, coxofemurald, tibio-
tarsiana si a coloanei vertebrale

o viteza: in regim de fortd; in regim de rezistentd; in regim de
indemanare

» forta: in regim de rezistentd; exploziva

o 1indemanarea: executarea tehnicii 1n conditii variate;
5. Calitati motrice specifice coordonarea membrelor (inferioare, superioare) in raport cu
pozitia corpului si a adversarului; precizia tehnicilor in atac si
aparare

rezistenta: aeroba si anaerobad; in regim de forta-viteza

o mobilitatea: coxofemurald; scapulo-humerala; tibio-tarsiana

« a fortei maxime, explozive, in diferite regiuni

« avitezei de reactie, de executie, de repetitie, de deplasare
6. Metode si mijloace de dezvoltare » arezistentei la eforturi aerobe, anaerobe, mixte

o aindemanarii

o amobilitatii si a supletei

o pozitia de garda (SHIZENTHAI)
o prizele (KUMI-KATA) — cu manechin
o deplasdrile (SHINTAI)

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

e e == - Repere metodologice 1 2
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dezechilibrarile (KUZUSHI) — cu manechin

fixarile — cu manechin

KYUL 6 (ROKU-KYU - centura alba):

- KESA-GATAME (fixare transversald) — cu manechin

-  KUZURE-KESA-GATAME (fixare transversala
inversd) — cu manechin

MAKURA-KESA-GATAME (fixare transversald a celor

patru puncte) — cu manechin

8. Procedee tehnice specifice probei

KYUL 6 (ROKU-KYU - centura alba):

- KESA-GATAME (fixare transversald) — cu manechin

- KUZURE-KESA-GATAME (fixare transversala
inversd) — cu manechin

MAKURA-KESA-GATAME (fixare transversala a celor

patru puncte) — cu manechin

9. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

de manevrare (aruncare) — cu manechin
de finalizare— cu manechin

10. Actiuni tactice individuale de atac

actiune, initiativa, surprindere:

- ZAKU

- SOKU GEIKO (antrenament individual)

- RENZOKU WAZA (tehnica combinatiilor)
dezechilibrari (cu manechin);

actiuni nselatoare (manevrare)

TAI-SABAKI (pivotari)

11. Actiuni tactice individuale de
aparare

12. Trasaturi psihice dominante

tenacitate
concentrare

atentie distributiva
initiativa

curaj

stapanire de sine
capacitate de intuitie
gandire rapida
creativitate
imaginatie

13. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare metabolica
modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte teoretice despre: importanta ,,incélzirii”’; respiratia

cu caracter de refacere; tehnicile de acordare reciproca a
ajutorului/ sprijinului in executii

14. Randament sportiv

factorii care conditioneaza instruirea
cauzele care reduc randamentul
criterii de apreciere a randamentului

15. Prevederi regulamentare

regulamentul de Intrecere

16. Reguli de comportament

comportamentul in lectie, In afara lectiei i in Intreceri
respectarea responsabilitatilor in cadrul grupei

Repere metodologice
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DISCIPLINA SPORTIVA: JUDO
NIVEL VALORIC: AVANSATI

1. Valorificarea potentialului bio-psiho-motric specific disciplinei sportive practicate, in activitditile de

pregadtire si de intrecere

Competente specifice
ce vor fi formate pana la sfarsitul clasei
alV-a

Exemple de activitati de invitare

1.1. Alegerea celor mai eficiente mijloace
de dezvoltare a capacitatii fizice proprii

e Exersarea pe parti/globald a mecanismelor de baza ale
deprinderilor

Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point; resurse

multimedia

o Exersarea mijloacelor specifice dezvoltarii calitatilor
motrice

Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point; resurse

multimedia

1.2. Analiza si compararea reactiilor
organismului, in eforturi de tip diferit

e Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a
calitatilor motrice cu cei optimi pentru disciplina sportiva
JUDO

1.3. Aplicarea procedeelor tehnice in
actiuni motrice complexe §i in forme
adaptate de Intrecere/ concurs

e Exersarea pe parti/globala a procedeelor tehnice
Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point; resurse
multimedia

2. Manifestarea comportamentului participativ in cadrul grupei/echipei

Competente specifice
ce vor fi formate pana la sfarsitul clasei
alV-a

Exemple de activitati de invitare

2.2. Integrarea n actiuni tactice
individuale/ colective, In conditii de
pregatire si intrecere

e Exersarea actiunilor tactice individuale
Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point; resurse
multimedia

2.3. Realizarea de sarcini specifice
activitatii de pregatire si competitionala,

in cadrul grupei/echipei

prin colaborare cu ceilalti membri implicati

e Participarea directa la atribuirea rolurilor in cadrul grupei
(responsabil de grupa)

CONTINUTURI

Domenii de continut

Clasa a IlI-a si clasa a IV-a

1. Indici somato-functionali generali

troficitate musculara
tonicitate musculara
elasticitate toracica
capacitate vitala
stabilitate articulara

2. Deprinderi si priceperi motrice

mers
alergare
saritura
specifice unor discipline sportive aplicativ-utilitare

Repere metodologice 1 4‘
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3. Calitati motrice de baza

viteza: de repetitie; de executie; de reactie; exploziva

forta generala

indemanarea: coordonarea miscarilor segmentare fatd de
corp; miscarilor segmentare fatd de adversar; orientare in
spatiu; ambidextrie; echilibru

rezistenta generala

mobilitatea articulard: scapulo-humerala, coxofemurala,
tibiotarsiana, a coloanei vertebrale; suplete

4. Indici somato-functionali specifici

capacitate vitald optima
elasticitate toracica
debit cardiac optim

5. Calitati motrice specifice

viteza: 1n regim de rezistentd; in regim de indeméanare; de
executie; exploziva; de repetitie

forta: In regim de viteza; n regim de rezistenta; exploziva
indemanarea: executarea tehnicii in conditii variate;
coordonarea membrelor segmentelor proprii in functie de
pozitia adversarului

rezistenta in regim de forta-viteza

mobilitatea articulard, la nivelul tuturor segmentelor; suplete

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 Indemanarii

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

NAGAE WAZA (tehnica proiectarilor) — cu manechin

- MOROTE SEOI NAGAE (aruncarea peste sold prin
ridicare) - varianta cu cotul indoit

- KOSHI GURUMA (rostogolirea peste sold)

- O-GOSHI (aruncarea peste sold)

- SASAE TSURI KOMI ASHI (proiectarea prin tractiune si
ridicare)

- O SOTO GARI (marea secerare exterioara)

- O UGHI GARI (marea secerare interioara)

- OSAE KOMI WAZA (tehnica fixarilor) — cu manechin

- KESA GATAME (fixare laterala)

- YOKO SHIHO GATAME (fixarea laterala in patru puncte)

- KAMI SHIHO GATAME (fixare in prelungire in patru
puncte)

TATE SHIHO GATAME (fixare pe deasupra in patru puncte)

8. Procedee tehnice specifice probei

NAGE WAZA — procedee tehnice executate din picioare —

cu manechin:

- MOROTE SEOI NAGE (variante fumi komi)

- MOROTE SEOI OTOSHI (varianta SUWARI — pe
genunchi)

- IPPON SEOI NAGE (aruncare peste umar)

- TAI OTOSHI (aruncare laterald)

- 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)

Repere metodologice 1 5



- OKURI ASHI HARAI (secerarea prin tractiune si
ridicare)

- URA NAGE (proiectarea peste piept)

- TANI OTOSHI (proiectarea in vale)

1)
=2 « NE WAZA — procedee tehnice executate la sol:
- 9. Procedee tehnice specifice, o de manevrare

recomandate individual o de finalizare

10. Actiuni tactice individuale de atac | «

11. Actiuni tactice individuale de
aparare

~

iva prac

o tenacitate

e concentrare

o atentie distributiva

o curaj si darzenie

12. Trasaturi psihice dominante o stapanire de sine

capacitatea de a lua decizii rapide
o daruire si responsabilitate

o gandire rapida

o imaginatie §i creativitate
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» tehnici de reechilibrare

o modalitati de atenuare a socurilor

o cunostinte teoretice despre:

13. Protectie individuala - importanta ,,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere

» tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

« factorii care conditioneaza performanta

o cauzele care reduc randamentul

« criterii de apreciere a randamentului

« componentele autocaracterizarii, nivelului de pregétire

o caracteristicile materialelor si echipamentului de concurs

14. Randament sportiv

performante
o regulamentul de concurs
15. Prevederi regulamentare o greseli de arbitraj

» abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

« relatii de subordonare

o caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si arbitru
o comportamentul Tn concurs

» situatiile critice din concurs

 criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente

16. Reguli de comportament

EXEMPLE DE RESURSE WEB PENTRU DISCIPLINA SPORTIVA JUDO

o hittps.//www.youtube.com/watch?v=LBdwYuTznlA | e https.//www.youtube.com/watch?v=AdQcNSFE5-c
o hittps.//www.youtube.com/watch?v=roMuVTRI44A https://www.youtube.com/watch?v=ib77 CF4nxF(
o hitps.://www.youtube.com/watch?v=tIPev_SVH3U https://www.youtube.com/watch?v=y09bilJOOnE

o hitps.://www.youtube.com/watch?v=NtziJTo BWA https://www.youtube.com/watch?v=iSe370l7aqY

o hittps.//www.youtube.com/watch?v=iF6LSFIQjwA

https.://www.youtube.com/watch?v=r-ytZjcPht4

Repere metodologice 1 6


https://www.youtube.com/watch?v=LBdwYuTznlA
https://www.youtube.com/watch?v=roMuVTRl44A
https://www.youtube.com/watch?v=tIPev_8VH3U
https://www.youtube.com/watch?v=NtziJTo_BWA
https://www.youtube.com/watch?v=iF6LSFIQjwA
https://www.youtube.com/watch?v=AdQcN8FE5-c
https://www.youtube.com/watch?v=ib77CF4nxF0
https://www.youtube.com/watch?v=y09bi1J00nE
https://www.youtube.com/watch?v=i5e37oI7aqY
https://www.youtube.com/watch?v=r-ytZjcPhtA
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EXEMPLUL NR.2
DISCIPLINA SPORTIVA: RUGBY
NIVEL VALORIC: INCEPATORI

1. Valorificarea potentialului bio-psiho-motric specific disciplinei sportive practicate, in activitdtile de

pregidtire si de intrecere

Competente specifice
ce vor fi formate pana la sfarsitul clasei
alV-a

Exemple de activitati de invitare

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

o Exersarea pe parti/globald a mecanismelor de baza ale
deprinderilor

Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point, resurse

multimedia

1.2. Valorificarea indicilor calitatilor motrice

o Exersarea mijloacelor specifice dezvoltarii calitatilor
motrice

Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point, resurse

multimedia

1.3. Compararea reactiilor organismului, in
eforturi de diferite tipuri

o Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a
calitatilor motrice cu cei optimi pentru disciplina sportiva
RUGBY

1.4. Aplicarea procedeelor tehnice in actiuni
motrice complexe si in forme adaptate de
intrecere/ concurs

o Exersarea pe parti/globala a procedeelor tehnice
Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point; resurse
multimedia

2. Manifestarea comportamentului participativ in cadrul grupei/echipei

Competente specifice
ce vor fi formate pana la sfarsitul clasei
alV-a

Exemple de activitati de invatare

2.3. Integrarea 1n actiuni tactice individuale/
colective, in conditii de pregatire/ intrecere

o  Exersarea actiunilor tactice individuale

Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point, resurse
multimedia

e Exersarea fragmentata a actiunilor tactice colective
Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point, resurse

multimedia

CONTINUTURI

Domenii de continut

Clasa a IlI-a si clasa a IV-a

1. Indici somato-functionali generali .

troficitatea si tonicitatea tuturor grupelor musculare
elasticitate toracica

capacitate vitala

raport optim talie-greutate

stabilitatea articulatiilor membrelor

2. Deprinderi si priceperi motrice .

alergare (variante)

sarituri (variante)

tractiuni i Tmpingeri (variante)
tarare (variante)

transport de greutati (variante)

Repere metodologice 1 7
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3. Calitati motrice de baza

viteza: de reactie la stimuli vizuali, tactili si auditivi; de
executie; de repetitie; de deplasare pe spatii restranse

forta dinamica a tuturor grupelor musculare

indemanare: orientare spatio-temporald; coordonare generala
si segmentard; echilibru dinamic

rezistenta: la eforturi acrobe si mixte; neuromusculara locala
mobilitatea coloanei vertebrale; suplete generala

4. Indici somato-functionali specifici

masa musculara activa a trunchiului si membrelor
capacitate vitala

consumul maxim de oxigen

putere maxima aeroba

5. Calitati motrice specifice

viteza: de reactie fata de balon si fatd de actiunile partenerilor
si adversarilor; de reactie la stimul simplu si la alegere; de
executie in initierea actiunilor de atac/aparare si de reglarea
acestora; de deplasare pe distante/spatii mici; de anticipatie;
in regim de forta si rezistenta

forta: absolutd a musculaturii membrelor inferioare si
trunchiului; exploziva

indemanare: coordonarea actiunilor corpului 1n spatiu;
coordonare intersegmentara homo-lateralad si hetero-laterala;
echilibru dinamic; orientare spatio-temporala

rezistenta la efort aerob

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei explozive, 1n diferite regiuni

a vitezei de executie, de repetitie, de deplasare

a rezistentei la eforturi aerobe, anaerobe si mixte
a indemanarii

a mobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice

a) 1n atac:

b) in aparare:

pozitia fundamentala

purtarea balonului cu o mana si cu doua maini
culegerea balonului din lateral

pasa de pe loc si din alergare

fenta

culcarea balonului pe sol

pozitia fundamentala
prinderea balonului din zbor: pe sol, din saritura
culcarea balonului din dribling

8. Procedee tehnice recomandate
individual

de manevrare
de finalizare
de Intoarcere

9. Actiuni tactice individuale de atac

10. Actiuni tactice individuale de
aparare

11. Actiuni tactice colective in atac

12. Actiuni tactice colective in apirare

13. Trasaturi psihice dominante

tenacitate

atentie distributiva
curaj

stapanire de sine
perseverenta;
combativitate

Repere metodologice
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14. Protectie individuala

o tehnici de reechilibrare metabolica

« modalitati de atenuare a socurilor

o cunostinte teoretice despre: importanta ,,incalzirii”;
respiratia cu caracter de refacere; tehnicile de acordare
reciproca a ajutorului/ sprijinului in executii

15. Randament sportiv

« factorii care conditioneaza instruirea
o cauzele care reduc randamentul
» criterii de apreciere a randamentului

16. Prevederi regulamentare

o regulamentul de intrecere

17. Reguli de comportament

« comportamentul in lectie, in afara lectiei
« respectarea responsabilitatilor in cadrul grupei

DISCIPLINA SPORTIVA: RUGBY
NIVEL VALORIC: AVANSATI

1. Valorificarea potentialului bio-psiho-motric specific disciplinei sportive practicate, in activitdtile de

pregitire si de intrecere

Competente specifice
ce vor fi formate pana la sfarsitul clasei
alV-a

Exemple de activititi de invatare

1.1. Alegerea celor mai eficiente mijloace
de dezvoltare a capacitatii fizice proprii

e Exersarea pe parti/globald a mecanismelor de baza ale
deprinderilor

Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point; resurse

multimedia

o Exersarea mijloacelor specifice dezvoltarii calitatilor
motrice

Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point; resurse

multimedia

1.2. Analiza §i compararea reactiilor
organismului, in eforturi de tip diferit

o Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a
calitatilor motrice cu cei optimi pentru disciplina sportiva
RUGBY

1.3. Aplicarea procedeelor tehnice in
actiuni motrice complexe si in forme
adaptate de Intrecere/ concurs

e Exersarea pe parti/globala a procedeelor tehnice
Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point; resurse
multimedia

2. Manifestarea comportamentului participativ in cadrul grupei/echipei

Competente specifice
ce vor fi formate pana la sfarsitul clasei
alV-a

Exemple de activititi de invatare

2.2. Integrarea n actiuni tactice
individuale/ colective, in conditii de
pregatire si intrecere

e Exersarea actiunilor tactice individuale

Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point, resurse
multimedia

o Exersarea fragmentatd a actiunilor tactice

Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point; resurse
multimedia

2.3. Realizarea de sarcini specifice
activitatii de pregétire si competitionald,
prin colaborare cu ceilalti membri
implicati in cadrul grupei/echipei

e Participarea directd la atribuirea rolurilor in cadrul grupei
(responsabil de grupa)

Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point, resurse

multimedia

Repere metodologice 1 9
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Clasa a IlI-a si clasa a IV-a

1. Indici somato-functionali generali

 troficitatea si tonicitatea principalelor lanfuri si grupe musculare

« stabilitatea articulatiilor intervertebrale la nivelul coloanei
cervicale, toracale si lombare

« stabilitatea articulatiilor scapulo-humerale, coxofemurale, tibio-
tarsiene si a genunchilor

o  debitul cardiac

o debitul respirator

2. Deprinderi si priceperi motrice

« alergare cu structuri, ritmuri i directii variabile
« aruncari si prinderi, cu una si cu doua maini:
- la distanta
- latinta
- la parteneri
 sarituri cu desprinderi de pe unul i ambele picioare
« tractiuni §i impingeri cu structuri variate

3. Calitati motrice de baza

« viteza: de reactie la stimuli vizuali, tactili si auditivi; de executie
a miscarilor singulare si repetate; de deplasare pe spatii
restranse (30-50m)

» forta: izotonica a tuturor lanturilor si grupelor musculare

« indemanare (capacitate coordinatorie): in manevrarea
obiectelor; 1n corelarea actiunilor motrice cu parteneri si
adversari

» rezistenta cardio-vasculara la eforturi aecrobe; neuromusculara
locala

« mobilitatea coloanei vertebrale

4. Indici somato-functionali specifici

» masa musculara a cefei, trunchiului si membrelor
o capacitate vitala

o consum maxim de oxigen

e  putere maxima anaeroba

5. Calitati motrice specifice

» viteza: de reactie fata de balon si fata de actiunile partenerilor si
adversarilor; de reactie la stimul simplu si la alegere; de
executie 1n initierea actiunilor de atac/aparare si de reglarea
acestora; de deplasare pe distante/spatii mici si medii; de
anticipatie; in regim de forta si rezistenta

« forta: absoluta a musculaturii membrelor inferioare si
trunchiului;exploziva; in regim de rezistenta

o indemanare: coordonarea actiunilor corpului in spatiu si fata de
adversar; coordonare inter-segmentara homo - si hetero -
laterald; echilibru dinamic; orientare spatio-temporala

» rezistentd: in regim de viteza si fortd, la efort mixt, la impactul
cu forte adverse

6. Metode si mijloace de dezvoltare

« a fortei maxime, explozive, in diferite regiuni

« avitezei de reactie, de executie, de repetitie, de deplasare
» arezistentei la eforturi aecrobe, anaerobe, mixte

o aindemanarii

7. Elemente si procedee tehnice

a) in atac:
» pozitia fundamentala
o purtarea balonului cu 0 mana si cu doua maini
o culegerea balonului din lateral si din fata
« pasade pe loc si din alergare
o driblingul
o schimbarea de directie cu pas sarit

Repere metodologice 2 O
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o fenta
o tamponul
« lovitura de picior din mana si agezata
o contactul cu adversarul
« culcarea balonului 1n terenul de tinta
» culcarea balonului pe sol
b) in aparare:
o pozitia fundamentala
» placajul: din fata, din spate, din lateral
» prinderea balonului din zbor: pe sol, din saritura
o culcarea balonului din dribling

8. Procedee tehnice recomandate
individual

e de manevrare

o de finalizare

o de deposedare a adversarului
o de patrundere

o de intoarcere

9. Actiuni tactice individuale de atac

10. Actiuni tactice individuale de
aparare

11. Actiuni tactice colective ofensive si
defensive

12. Sisteme de joc

13. Trasaturi psihice dominante

» tenacitate

e concentrare

» atentie concentrata
o initiativa

e curgj

o stapanire de sine

14. Protectie individuala

 tehnici de reechilibrare

« modalitati de atenuare a socurilor

« cunostinte teoretice despre:
- importanta ,,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere

» tehnicile de acordare reciprocd a ajutorului/ sprijinului in
executii

15. Randament sportiv

o factorii care conditioneaza performanta
« cauzele care reduc randamentul
 criterii de apreciere a randamentului

o  specificul autocaracterizarii

16. Prevederi regulamentare

o regulamentul de concurs
« greseli frecvente si sanctionarea acestora

17. Reguli de comportament

« relatii specifice de subordonare

de echipa

o comportamentul Tn concurs

o caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si de capitan

EXEMPLE DE RESURSE WEB PENTRU DISCIPLINA SPORTIVA RUGBY

e https.//frr.ro/category/stiri/juniori/e-antrenor/

o https.//frr.ro/category/stiri/juniori/e-antrenor/page/2/

e https.//frr.ro/category/stiri/juniori/e-antrenor/page/3/

e https.//frr.ro/category/stiri/juniori/e-antrenor/page/4/

Repere metodologice
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1.2.2. Competente generale, competente specifice, exemple de activitati de invatare
si continuturi ce pot fi abordate online la disciplina Pregatire sportiva practica

in invatamantul gimnazial

EXEMPLUL NR.1
DISCIPLINA SPORTIVA: ATLETISM
NIVEL VALORIC: INCEPATORI

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 invitare

1.1. Utilizarea corectd a principalelor
notiuni specifice domeniului

Executarea unor acte sau actiuni motrice conform
termenilor specifici enuntati de citre profesor/antrenor

Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point; resurse

multimedia

Descrierea elementelor si procedeelor tehnice efectuate
utilizand termenii specifici

Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point; resurse

multimedia

1.2. Aplicarea principalelor prevederi
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Respectarea in pregatire a principalelor prevederi
regulamentare

Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point; resurse

multimedia

2. Aplicarea informatiilor, mijloacelor si metodelor necesare pentru mentinerea stirii de sandtate, dezvoltarea

capacitdtii motrice generale si specifice, potrivit propriilor particularititi de virstd, de gen si nivelului de

pregdtire

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

Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point; resurse

multimedia

Recunoasgterea nivelului de dezvoltare a propriei capacitati
de efort

2.2. Compararea reactiilor organismului, in
eforturi de tip diferit

Adaptarea frecventei respiratorii la diferite tipuri de efort

2.3. Identificarea informatiilor de
specialitate, cu ajutorul mijloacelor
electronice

Utilizarea mijloacelor electronice (telefon, tableta etc.)
pentru culegerea de informatii specifice

Exemplu: resurse web

Repere metodologice 2 2




ica

t

~

iva prac

=
=)
(=
70]
b
B
py
)

Prega

CONTINUTURI

Domenii de continut

Clasele V-VIII

1. Indici somato-functionali generali

troficitatea musculaturii membrelor inferioare
tonicitatea musculaturii extensoare

raport optim Intre Tnaltime 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

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 Tnaltime si greutate

elasticitate toracica

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

5. Calitati motrice specifice

viteza: de reactie, executie

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 fortei explozive

a vitezei de reactie, de executie, de repetitie
a rezistentei la eforturi aerobe

a coordonarii intersegmentare

a mobilitatii i a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

a) alergari

mecanismul de baza al probelor de alergari
startul din picioare

startul de jos

b) sarituri

elementele principale din scoala sariturii

¢) aruncari

mecanismele de baza ale scolii aruncarii
aruncarea mingii de oina de pe loc
impingerea greutatii de pe loc (12 — 13 ani)
aruncarea greutatii prin séaltare (12 — 13 ani)

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

startul de jos
aruncarea mingii de oina de pe loc
impingerea greutatii de pe loc cu doua maini si cu 0 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 *

Repere metodologice 2 3




b) grupele probelor de sarituri si aruncari:
« riscul la primele incercari*
« concentrarea la numarul de sarituri si aruncari*
intrarea rationald in concurs si adaptarea la cerintele competitiei*

T

=2 « dorinta de victorie
3] « combativitate

1] « tenacitate

;5- 10. Trasaturi psihice dominante e concentrare

o] o CUI3]

2 « stapanire de sine

« corectitudine si modestie

« tehnici de reechilibrare

» modalitdti de atenuare a socurilor

« cunostinte teoretice despre:

11. Protectie individuala - importanta incalzirii*

- respiratia cu caracter de refacere™®

- tehnici de acordare reciproca a ajutorului/sprijinului in
executii*
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« factorii care conditioneaza performanta*

« cauzele care reduc randamentul*®

« criterii de apreciere a randamentului*

« specificul autocaracterizarii, caracterizarii si evaluarii
randamentului*

o personalizarea echipamentului de concurs*

« caracteristicile materialelor si echipamentului de concurs*

o performante*

« criterii de analiza a rezultatelor*

« specificul analizei de caz*

12. Randament sportiv

« regulament de concurs*
13. Prevederi regulamentare « greseli de arbitraj*
« abaterile frecvente de la prevederile regulamentare*

« relatii specifice de subordonare*

« comportamentul in concurs*

« situatiile critice din concurs*

« relatiile cu oficialii concursului*

« criteriile de evaluare a arbitrajelor*
« greseli frecvente™®

14. Reguli de comportament

* abordare teoretica

DISCIPLINA SPORTIVA: ATLETISM
NIVEL VALORIC: AVANSATI

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru promovarea la Exemple de activitati de invitare
urmatorul nivel valoric

1.1. Folosirea terminologiei de specialitate | e  Actionarea in conformitate cu terminologia utilizata de

in relationarea cu partenerii de activitate profesor, colegi
1.2. Aplicarea prevederilor regulamentare e Descrierea consecintelor abaterilor de la prevederile
ale disciplinelor sportive practicate regulamentelor

e e == - Repere metodologice 2 4



2. Aplicarea informatiilor, mijloacelor si metodelor necesare pentru mentinerea stirii de sandtate, dezvoltarea
capacitdtii motrice generale si specifice, potrivit propriilor particularititi de varstd, de gen si nivelului de pregitire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru promovarea la Exemple de activitati de invatare

)g urmatorul nivel valoric

"5 » Asigurarea pregatirii personale prin respectarea

1] consecventd a unui regim de viata sdnatos

;5_' 2.1. Alegerea celor mai eficiente mijloace Exemplu: prezentari in Power Point; resurse multimedia

s de dezvoltare a capacitatii fizice proprii o Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a

2 capacitatii fizice cu cei optimi pentru disciplina sportiva
t practicata

o e Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii si cardiace
% 2.2. Analizarea reactiilor organismului, in dupa diferite tipuri de efort

Q eforturi de tip diferit Exemplu: invegistrari in fisa de evidenta/caietul de

= antrenament

)g o Identificarea celor mai eficiente mijloace pentru

%JJ 2.3. Selectarea informatiilor de specialitate, dezvoltarea capacitatii motrice, din mediul virtual (telefon,
D;: cu ajutorul mijloacelor media electronice tableta etc.)

Exemplu: resurse web

CONTINUTURI

Domenii de continut Clasele V-VIII

« troficitatea si tonicitatea grupelor musculare solicitate

« antrenament corespunzator grupei de probe in care se instruieste

1. Indici somato-functionali generali | « capacitatea cardio-vasculara si respiratorie la eforturi uniforme si
variate

« mobilitate si stabilitate articulara

« troficitatea si tonicitatea grupelor musculare solicitate

« antrenament corespunzator grupei de probe in care se instruieste

2. Deprinderi motrice « capacitatea cardio-vasculara si respiratorie la eforturi uniforme si

variate

« mobilitate si stabilitate articulara

« viteza: de reactie, de executie a unor acte motrice, singulare si

repetate

« forta: exploziva

« coordonare: coordonare segmentara, echilibru, precizia miscarii,

orientare spatio-temporala

« rezistenta: la eforturi acrobe si mixte

mobilitatea si supletea: coordonarea complexa a segmentelor

fata de corp si a corpului 1n spatiu, timp, repere

« tonicitatea si troficitatea lanturilor musculare solicitate de

grupele de probe

4. Indici somato-functionali specifici | » relatie optima intre indl{ime si greutate concordantd in grupa de

probe

« indici cardio-vasculari si respiratori solicitati de grupa de probe

« viteza, forta, rezistentd, indemanare, mobilitate, suplete in

5. Calititi motrice specifice formele de manifestare fiecarei grupe de probe si subformele

combinate de manifestare ale acestora

3. Calitati motrice de baza

e e == - Repere metodologice 2 5



6. Metode si mijloace de dezvoltare

~

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

a rezistentei la eforturi aerobe

a coordonarii

a mobilitatii si a supletei

ica
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7. Elemente si procedee tehnice de
baza

a

o0
<0}
S
A

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 1n alergarile de stafeta*
startul de jos

lansarea de la start*

b) sarituri

scoala sariturii

saritura In lungime cu 1 %2 pasi in aer*
saritura in lungime cu 2 % pasi in aer (16-17 ani)*
saritura 1n indltime cu rasturnare dorsala*
triplusaltul*

sdritura cu prajina*

¢) aruncari

scoala aruncarii

mecanisme de baza tip azvarlire, impingere, lansare
aruncarea greutatii cu elan*

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 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*

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*

Repere metodologice
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13. Prevederi regulamentare .

regulament de concurs*®
greseli de arbitraj*
abaterile frecvente de la prevederile regulamentare™

14. Reguli de comportament

relatii specifice de subordonare*
comportamentul in concurs*®
situatiile critice din concurs*
relatiile cu oficialii concursului*
criteriile de evaluare a arbitrajelor *
greseli frecvente*

*abordare teoretica

DISCIPLINA SPORTIVA: ATLETISM
NIVEL VALORIC: PERFORMANTA

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 invitare

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
Exemplu: resurse web, resurse mutimedia

1.2. Aplicarea prevederilor regulamentare
pentru cresterea eficientei actiunilor proprii

e Utilizarea sistemului de semnale vizuale si auditive
specifice arbitrajului din disciplinele sportive insusite
Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point; resurse

multimedia

2. Aplicarea informatiilor, mijloacelor si metodelor necesare pentru mentinerea stirii de sdndtate, dezvoltarea
capacitdtii motrice generale si specifice, potrivit propriilor particularititi de virstd, de gen si nivelului de pregitire

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

e Asigurarea eficientei pregétirii personale prin respectarea
consecventd a unui regim de viata sdnatos

e Adaptarea exercitiilor fizice specifice disciplinei sportive la
propriul nivel de dezvoltare bio-psiho-motric

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

e Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru
imbunatatirea capacitatii de performanta
Exemplu: resurse web, resurse mutimedia

CONTINUTURI

Domenii de continut

Clasele V-VIII

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

Repere metodologice 2 7
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2. Deprinderi motrice

» dupa caz: scoala alergarii, sariturii sau aruncarii

3. Calitati motrice de baza

 viteza: de executie
» forta: exploziva
« rezistenta: la efort aerob si mixt

4. Indici somato-functionali specifici

o profilul somatic specific probei
« indicii functionali care caracterizeaza proba

5. Calitati motrice specifice

- viteza, forta, 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

« avitezei specifice probei

« arezistentei la eforturi specifice probei
« a supletei musculaturii

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

a) alergari

« pasul de alergare In tempo moderat*

« alergarea acceleratd in linie dreapta si n turnanta*
« pasul lansat de viteza*

« startul de jos

o lansarea de la start*

« alergarea 1n turnanta*

« schimbul alternat in alergarea de stafeta*

« pasul peste gard (imitari pe loc)

« startul de jos si alergarea pana la primul gard*
o alergarea Intre garduri*

« alergarea de la ultimul gard la sosire*

b) sarituri

« faza de bataie-desprindere*

o ritmul elanului*

« zborul si aterizarea*®

« ritmul celor trei pasi la triplusalt®
o elanul*

«» forma globala a tehnicii sariturii*

¢) aruncari

« cfortul final
o clanul*
» forma globald 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 oportund in concurs si contrarea pe fazele competitiei*
« decizia asupra incercarilor riscante™

actiuni tactice colective (pentru probele de alergari de semifond, fond
si obstacole)
In probele de alergari de semifond, fond si obstacole:

- ocuparea corzii*

- blocarea iesirii / atacului adversarului®

- imprimarea ritmului cursei*

- rotatia la conducerea plutonului*

Repere metodologice 2 8
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« tenacitate

e concentrare

10. Trasaturi psihice dominante « atentie distributiva

« initiativa

stapanire de sine
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criterii de apreciere a randamentului*

« specificul autocaracterizarii si evaluarii randamentului*
12. Randament sportiv o personalizarea echipamentului de concurs

« caracteristicile materialelor si echipamentului de concurs*
o performante*

« criterii de analiza*

« specificul analizei de caz si a autoanalizei®
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« regulament de concurs*®

« principalele abateri de la prevederile regulamentare si consecintele

13. Prevederi regulamentare acestora™

« semnificatia comenzilor, semnalizarilor arbitrilor si a aparaturii de
specialitate*

« relatii specifice de subordonare*

« 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™

*abordare teoretici

EXEMPLE DE RESURSE WEB PENTRU DISCIPLINA SPORTIVA ATLETISM
e  http.//infoatletism.ro/

o https://www.fra.ro/clasamente/detalii-sprint-garduri/

o  https://www.youtube.com/watch?v=0_8aENuDdys
https://www.youtube.com/watch?v=1YV7Ip3HJx4

o https://www.youtube.com/watch?v=0nMmr3QEKOE

o https://www.youtube.com/watch?v=JT0BnXIuyn8

o https://www.youtube.com/watch?v=0IXVDdH306g

o hitps://www.youtube.com/watch?v=HvH5WZk0f90

o hitps://www.youtube.com/watch?v=WKsOBDthS9I (eng)
o https://www.youtube.com/watch?v=aR2MyqYs1pA (eng)
o hitps://www.youtube.com/watch?v=Z11QEK07p 4 (eng)
o hitps://www.youtube.com/watch?v=5F71gzoZErQ (eng)

e e == - Repere metodologice 2 9


http://infoatletism.ro/
https://www.fra.ro/clasamente/detalii-sprint-garduri/
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https://www.youtube.com/watch?v=1YV7lp3HJx4
https://www.youtube.com/watch?v=0nMmr3QEK0E
https://www.youtube.com/watch?v=JT0BnX1uyn8
https://www.youtube.com/watch?v=OIXVDdH3o6g&list=RDQM8BYY6hIy6WQ&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=HvH5WZk0f90&list=RDQM8BYY6hIy6WQ&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=WKsOBDthS9I&list=RDQM8BYY6hIy6WQ&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=aR2MyqYs1pA&list=RDQM8BYY6hIy6WQ&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=Z1IQEK07p_4&list=RDQM8BYY6hIy6WQ&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=5F71gzoZErQ&list=RDQM8BYY6hIy6WQ&index=21
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EXEMPLUL NR.2
DISCIPLINA SPORTIVA: BASEBALL
NIVEL VALORIC: INCEPATORI

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru promovarea la Exemple de activitati de invatare
urmatorul nivel valoric
e Executarea unor acte sau actiuni motrice conform
termenilor specifici enuntati de cétre profesor/antrenor
1.1. Utilizarea corectd a principalelor e Descrierea elementelor si procedeelor tehnice efectuate
notiuni specifice domeniului utilizand termenii specifici

Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point; resurse

multimedia

e Respectarea in pregatire/concursuri a principalelor
prevederi regulamentare

Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point; resurse

1.2. Aplicarea principalelor prevederi
regulamentare ale disciplinelor sportive

racticate . .
p multimedia

2. Aplicarea informatiilor, mijloacelor si metodelor necesare pentru mentinerea stdrii de sdndtate, dezvoltarea
capacitdtii motrice generale si specifice, potrivit propriilor particularititi de varstd, de gen si nivelului de pregitire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru promovarea la Exemple de activitati de invitare
urmatorul nivel valoric

e Efectuarea unor sarcini de instruire in concordanta cu starea
de sanatate din momentul desfasurarii activitatii

e Respectarea regulilor de angajare a organismului in efort si
de revenire a acestuia dupa efort

e Recunoasterea nivelului de dezvoltare a propriei capacitati
de efort

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

2.2. Compararea reactiilor organismului, in

: AR Adaptarea frecventei respiratorii la diferite tipuri de efort
eforturi de tip diferit * P ’ p p

e Utilizarea mijloacelor electronice (telefon, tableta etc.)
pentru culegerea de informatii specifice
Exemplu: resurse web

2.3. Identificarea informatiilor de specialitate,
cu ajutorul mijloacelor electronice

CONTINUTURI

Domenii de continut Clasele V-VIII

o proportionalitate corporala

o 1naltime si greutate

o dezvoltare fizica armonioasa

o dezvoltarea aparatului cardio respirator

1. Indici somato-functionali generali

 mers §i alergare
2. Deprinderi motrice o prindere §i aruncare
o sarituri

» viteza: de reactie; de executie; de repetitie

3. Calitati motrice de baza . . .
o forta: dinamica a tuturor grupelor musculare

—————————— Repere metodologice 3 O
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coordonarea: orientare spatio-temporald, coordonare generala si
segmentara, echilibru dinamic

rezistenta: generala, aeroba, mixta

mobilitatea: stabilitatea articulatiilor membrelor

4. Indici somato-functionali specifici

corp bine proportionat
inaltime medie si inalta
masa musculard medie

5. Calitati motrice specifice

viteza: de reactie, de executie, de repetitie

forta: dinamica a tuturor grupelor musculare

coordonarea: orientare spatio-temporald; coordonare generala si
segmentara; echilibru dinamic

rezistenta: generala; aeroba; mixta

mobilitatea: stabilitatea articulatiilor membrelor

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei explozive, 1n diferite regiuni

a vitezei de reactie, de executie, de repetitie

a rezistentei la eforturi aerobe, anaerobe, mixte
a coordonarii, a mobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice
de baza

pozitia fundamentald pentru prinderea mingii
prinderea mingii
aruncarea mingii

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

prindere si aruncare

Procedee tehnice specifice postului

lansarea mingii ( pitcher)

pozitia in spatele bazei casa (catcher )

prinderea mingilor rulate, inalte, joase, ricosate din pamant
bataia mingii: alegerea bastonului, priza pe baston, pozitia de
bataie in boxa

9. Actiuni tactice specifice

10. Trasaturi psihice dominante

tenacitate

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
concentrare

atentie distributiva

initiativa

curaj

stapanire de sine

spirit de raspundere

imaginatie

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor
cunostinte teoretice despre:

- importanta ,,incalzirii”*

- respiratia cu caracter de refacere®

12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza instruirea*

cauzele care reduc randamentul*

criterii de apreciere a randamentului*

specificul autocaracterizarii, caracterizarii si evaludrii
randamentului *

criterii de analiza a rezultatelor™®

specificul analizei de caz*

Repere metodologice
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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*

*abordare teoretica

DISCIPLINA SPORTIVA: BASEBALL

NIVEL VALORIC: AVANSATI

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

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

Exemple de activititi de invatare

in relationarea cu partenerii de activitate

1.1. Folosirea terminologiei de specialitate

e Actionarea in conformitate cu terminologia utilizata de
profesor, colegi (partener/adversar, arbitru etc.)

1.2. Aplicarea prevederilor regulamentare
ale disciplinelor sportive practicate

e Descrierea consecintelor abaterilor de la prevederile
regulamentelor
Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point, resurse

multimedia

2. Aplicarea informatiilor, mijloacelor si metodelor necesare pentru mentinerea starii de sandtate, dezvoltarea
capacitdtii motrice generale §i specifice, potrivit propriilor particularititi de vdrstd, de gen si nivelului de

pregitire

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

Exemple de activitati de invitare

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

Exemplu: prezentari in Power Point,; resurse multimedia

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

2.2. Analizarea reactiilor organismului, n
eforturi de tip diferit

e Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii si cardiace
dupa diferite tipuri de efort

Exemplu: inregistrari in fisa de evidentd/caietul de

antrenament

2.3. Selectarea informatiilor de
specialitate, cu ajutorul mijloacelor media
electronice

e Identificarea celor mai eficiente mijloace pentru dezvoltarea
capacitatii motrice din mediul virtual (telefon, tableta etc.)
Exemplu: resurse web

Repere metodologice 3 2
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Clasele V-VIII

1. Indici somato-functionali generali

proportionalitate corporala

inaltime §i greutate

dezvoltare fizica armonioasa
dezvoltarea aparatului cardio respirator

2. Deprinderi motrice

mers §i alergare
prindere si aruncare
sarituri

3. Calitati motrice de baza

viteza: de reactie, de executie, de repetitie

forta: generala

coordonarea: orientare spatio-temporald, coordonare generala si
segmentard, echilibru dinamic

rezistenta, generala mixta, anaeroba, acroba

mobilitatea: stabilitatea articulatiilor membrelor

4. Indici somato-functionali specifici

corp bine proportionat
inaltime medie si inalta
masa musculard medie

5. Calitati motrice specifice

viteza: de reactie, de executie, de repetitie

forta: generala

coordonarea: orientare spatio-temporald, coordonare generala si
segmentara, echilibru dinamic

rezistenta, generald mixta, anaeroba, acroba

mobilitatea: stabilitatea articulatiilor membrelor

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei explozive, in diferite regiuni

a vitezei de reactie, de executie, de repetitie
a rezistentei la eforturi aerobe, mixte

a coordonarii

a mobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

pozitia fundamentald pentru prinderea mingii
prinderea mingii
aruncarea mingii

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

de manevrare

de finalizare

de deposedare a adversarului
de patrundere

de intoarcere

9. Actiuni tactice specifice

10. Trasaturi psihice dominante

tenacitate

eliminarea sentimentului de teama fatd de adversar
concentrare

atentie distributiva

initiativa

curaj

stapanire de sine

spirit de raspundere

imaginatie

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare
modalitati de atenuare a socurilor

Repere metodologice 3 3
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cunostinte teoretice despre:
importanta ,,incalzirii”*
respiratia cu caracter de refacere*

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™

*abordare teoretica

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in

DISCIPLINA SPORTIVA: BASEBALL
NIVEL VALORIC: PERFORMANTA

situatii concrete de comunicare

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

Exemple de activititi de invitare

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

Exemplu: resurse web, resurse mutimedia

1.2. Aplicarea prevederilor regulamentare
pentru cresterea eficientei actiunilor proprii

e Utilizarea sistemului de semnale vizuale si auditive
specifice arbitrajului din disciplinele sportive Insusite

Exemplu: fotografii, prezentari in Power Point, resurse

multimedia

2. Aplicarea informatiilor, mijloacelor si metodelor necesare pentru mentinerea stirii de sdndtate, dezvoltarea
capacitdtii motrice generale si specifice, potrivit propriilor particularititi de virstd, de gen si nivelului de pregitire

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

Exemple de activititi de invatare

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

consecventa a unui regim de viata sandtos

propriul nivel de dezvoltare bio-psiho-motric

Asigurarea eficientei pregatirii personale prin respectarea

Adaptarea exercitiilor fizice specifice disciplinei sportive la

culegerea informatiilor necesare dezvoltarii
capacitatii motrice generale si specifice
disciplinei sportive practicate

2.2. Folosirea mijloacelor electronice pentru

imbunatatirea capacitatii de performanta
Exemplu: resurse web, resurse mutimedia

Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru

Repere metodologice
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Clasele V-VIII

1. Indici somato-functionali generali

proportionalitate corporala

inaltime §i greutate

dezvoltare fizica armonioasa
dezvoltarea aparatului cardio respirator

2. Deprinderi motrice

mers §i alergare
prindere si aruncare
sarituri

3. Calitati motrice de baza

viteza: de reactie, de executie, de repetitie

forta: generala

coordonarea: orientare spatio-temporald, coordonare generala si
segmentard, echilibru dinamic

rezistenta, generala mixta, anaeroba, acroba

mobilitatea: stabilitatea articulatiilor membrelor

4. Indici somato-functionali specifici

corp bine proportionat
inaltime medie si inalta
masa musculard medie

5. Calitati motrice specifice

viteza: de reactie; de executie; de repetitie

forta: exploziva; 1n regim de viteza; in regim de Indemanare
coordonarea: coordonarea segmentelor fata de corp;
coordonarea corpului in spatiu;

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 fundamentald pentru prinderea mingii
prinderea mingii
aruncarea mingii

8. Procedee tehnice specifice, prindere
recomandate individual aruncare
9. Actiuni tactice specifice

tenacitate

10. Trasaturi psihice dominante

eliminarea sentimentului de teama fatd de adversar
concentrare
atentie distributiva
initiativa
curaj
stapanire de sine
spirit de raspundere
imaginatie

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor
cunostinte teoretice despre:

- importanta ,,incalzirii”*

- respiratia cu caracter de refacere*®

Repere metodologice 3 5
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« factorii care conditioneaza instruirea*

o 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*

 regulament de Intrecere*
13. Prevederi regulamentare « greseli de arbitraj*
« abaterile frecvente de la prevederile regulamentare *

« comportamentul 1n intrecere*

« situatiile critice din intrecere™

« relatii specifice de subordonare*

« caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa, arbitru*®
« criteriile de evaluare a arbitrajelor *

» greseli frecvente*

14. Reguli de comportament

*abordare teoretica

EXEMPLE DE RESURSE WEB PENTRU DISCIPLINA SPORTIVA BASEBALL

o  https://www.youtube.com/watch?v=>51a51SZAf4Y (eng)

o  https://www.youtube.com/watch?v=EZtJ9INPE2k (eng)

o itps://www.youtube.com/watch?v=bda0sQy70Ic (eng)

o hitps://www.youtube.com/watch?v=mh50Bfiu6 PA (eng)

o https://www.youtube.com/watch?v=9drUPuNApQc (eng)

o  http://www.playsportstv.com/baseball/baseball-fielding catching-drill-for-young-players (eng)

2.2.1. Competente generale, competente specifice, exemple de activitati de invatare si
continuturi ce pot fi abordate online la disciplina Pregatire sportiva practica in
Invatamantul liceal

EXEMPLUL NR.1
DISCIPLINA SPORTIVA: SCRIMA
NIVEL VALORIC: INCEPATORI

Competente specifice
si exemple de activititi de invatare
1.1. Utilizarea corecta a principalelor INDICI SOMATO-FUNCTIONALI GENERALI
notiuni specifice domeniului  troficitate musculara
o Executarea unor acte sau actiuni « tonicitate musculara
motrice conform termenilor specifici | o  elasticitate toracica
enuntati de cdtre profesor/antrenor | «  debit respirator si pulmonar optim

Clasele IX-XII - CONTINUTURI

o Descrierea elementelor §i o capacitate vitala
procedeelor tehnice efectuate o suplete musculo-ligamentara
utilizand termenii specifici o stabilitate articulara
Exemplu: fotografii, prezentari in » reflexe osteo-tendinoase
Power Point; resurse multimedia « sensibilitate tactilo-kinestezica
DEPRINDERI MOTRICE
e mers
o alergare

—————————— Repere metodologice 3 6
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1.3. Folosirea corecta a terminologiei de
specialitate

2.1. Utilizarea celor mai importante
mijloace de dezvoltare a capacitatii
fizice proprii si a celor mai eficiente
mijloace de dezvoltare a capacitatii
fizice proprii
o Efectuarea unor sarcini de instruire
in concordantad cu starea de sanatate
din momentul desfasurarii activitatii
o Respectarea regulilor de angajare a
organismului in efort si de revenire a
acestuia dupa efort
Exemplu: fotografii, prezentari in Power
Point; resurse multimedia
Recunoasterea nivelului de dezvoltare a
propriei capacitati de efort

2.2. Compararea reactiilor organismului,

in eforturi de tip diferit

e Masurarea si aprecierea frecventei
respiratorii si cardiace dupa diferite
tipuri de efort

Exemplu: inregistrari in fisa de

evidentd/caietul de antrenament

5.1. Exprimarea estetica a atitudinii
corporale

o sariturd

o prindere-apucare

o echilibru

CALITATI MOTRICE DE BAZA

o Viteza : de reactie, de executie, de repetitie

o Forta: generala, exploziva segmentara

« Indemanarea: coordonare segmentara, echilibru, precizia
miscarii, orientare spatio-temporala

» Rezistenta: generald — aeroba-anaeroba

« Mobilitatea: articulara, stabilitate articulara, elasticitate
articulara, suplete

INDICI SOMATO-FUNCTIONALI SPECIFICI

« perceptii acustice, optice, kinestezice talie normala

o greutate optima

« volum si debit cardiac crescut

« mobilitate articulara activa si pasiva

« musculatura de tip longilin nehipertrofica

o sistem osteo-articular foarte bun

» forta statica in toate grupele musculare

CALITATI MOTRICE SPECIFICE

« Viteza : in regim de forta, in regim de rezistenta, in regim de
suplete, de reactie la stimuli vizuali si auditivi, de executie la
stimuli repetitivi, de deplasare pe distante mici, de repetitie

« Forta: exploziva, in regim de viteza, in regim de rezistenta,
izometrica in conditii specifice

» Rezistenta: aeroba, in regim de viteza

« Indemanare: coordonarea segmentelor in conditii variate si
in raport cu sarcinile tehnico-tactice, orientare 1n spatiu, in
conditii de echilibru, in regim de viteza, in regim de
rezistenta, coordonare in executia procedeelor tehnico-tactice
analitic si in asalt, dezvoltarea controlului armei, coordonare
oculo-manuala

» Mobilitate : articulard activa si pasiva a coloanei vertebrale,
suplete generala si segmentara

METODE SI MIJLOACE DE DEZVOLTARE

» a fortei maxime, explozive, in diferite regiuni

« a fortei maxime , statice, in diferite regiuni

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

« arezistentei la eforturi aerobe, mixte

o aindemaénarii, a mobilitatii i a supletei

METODE/ PROCEDEE DE CRESTERE

o amasei musculare active

o atroficitatii

o  atonicitatii

1.1. Utilizarea corecta a principalelor
notiuni specifice domeniului

o Executarea unor acte sau actiuni
motrice conform termenilor specifici
enuntati de cdtre profesor/antrenor

PROCEDEE TEHNICE DE BAZA
» tehnica deplasarilor pe planse

e pozitia initiala

o salutul

o pozitia de garda

e pas inainte- pas inapoi
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o Descrierea elementelor si
procedeelor tehnice efectuate
utilizand termenii specifici

Exemplu: fotografii, prezentari in

Power Point; resurse multimedia

1.3. Folosirea corectd a terminologiei de
specialitate

5.2. Selectarea modelelor de reusita din
lumea sportului practicat

» salt inainte- salt Tnapoi
« fandare

o pas fandare

o salt fandare

o flese

« contraofensive:
- simultane
- contraatacuri

« tehnica bratului inarmat:
- angajament

- schimbarea de angajament
- bratul in linie
- fenta
- actiuni pe fier
- atac direct
- parazi drepte
- parazi circulare
riposte simple si cu fente
PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE, RECOMANDATE

INDIVIDUAL
o fandare

o pas fandare
o flese

o salt fandare
o parada directa de sixta - quarta- septima- octava
o  parada circulard de sixta- quarta- septima- octava
o atac direct
o  atac cu degajament
Actiuni tehnice recomandate individual:
e actiuni ofensive:

- atac cu intentia I-a

- atac cu intentia a II-a

- atacuri simple (direct, degajament)

- atacuri compuse (cu prize pe fier)

- atacuri combinate( fenta si actiuni pe fier)

- atacuri repetate( remiza, repriza, reluare)
o actiuni contraofensive: lovituri de oprire

- lovituri 1n timp

- iesiri In timp
o actiuni defensiv- ofensive: parada urmata de riposta

- retragere cu pas inapoi
- retragere cu salt Tnapoi

TRASATURI PSIHICE DOMINANTE
o dorinta de victorie
o combativitate
o tenacitate
e concentrare
e curgj
o stapanire de sine
o eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
o rezistentd la oboseala psihica

38
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atentie distributiva si atentie concentrata

coordonare- oculomanuala

perseverenta

acuitate vizuala

perceptii specializate de timp, distanta, viteza, amplitudine
spirit de disciplina, orientare spre scop

mobilitatea proceselor nervoase fundamentale

inteligenta motrica

flexibilitatea gandirii

2.3. Identificarea informatiilor de

specialitate, cu ajutorul mijloacelor

electronice

o Utilizarea mijloacelor electronice
(telefon, tableta etc.) pentru
culegerea de informatii specifice

e Recunoasterea unor informatii de
specialitate din transmisiile sportive
televizate

Cautarea unor informatii de specialitate

pe internet, la recomandarea cadrului

didactic

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

2.1. Utilizarea celor mai importante

mijloace de dezvoltare a capacitatii

fizice proprii erea celor mai eficiente

mijloace de dezvoltare a capacitatii

fizice proprii

o Efectuarea unor sarcini de instruire
in concordantd cu starea de sandtate
din momentul desfasurarii activitatii

o Respectarea regulilor de angajare a
organismului in efort si de revenire a
acestuia dupa efort

o Recunoasterea nivelului de
dezvoltare a propriei capacitati de
efort

2.2. Analiza reactiilor organismului, in

eforturi de tip diferit

e Masurarea si interpretarea
frecventei respiratorii si cardiace
dupa diferite tipuri de efort

Exemplu: inregistrari in fisa de

evidentd/caietul de antrenament

2.3. Identificarea informatiilor de
specialitate, cu ajutorul mijloacelor
electronice

* Utilizarea mijloacelor electronice
(telefon, tableta etc.) pentru culegerea
de informatii specifice

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

Repere metodologice 3 9
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* Recunoasterea unor informatii de
specialitate din transmisiile sportive
televizate

» Cautarea unor informatii de
specialitate pe internet, la
recomandarea cadrului didactic
Exemplu: resurse web, TV

1.2. Aplicarea principalelor prevederi

regulamentare ale disciplinelor sportive

practicate

e Respectarea in pregitire a
principalelor prevederi
regulamentare

Exemplu: fotografii, prezentari in

Power Point; resurse multimedia

2.3. Identificarea informatiilor de
specialitate, cu ajutorul mijloacelor
electronice

PREVEDERI REGULAMENTARE*

o regulament de intrecere

o greseli de arbitraj

o abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

REGULI DE COMPORTAMENT*

o 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

1.1. Utilizarea corecta a principalelor
notiuni specifice domeniului

o  Executarea unor acte sau actiuni
motrice conform termenilor specifici
enuntati de cdtre profesor/antrenor

Exemplu: fotografii, prezentari in Power

Point; resurse multimedia

o Descrierea elementelor si
procedeelor tehnice efectuate
utilizand termenii specifici

Exemplu: fotografii, prezentari in

Power Point, resurse multimedia

5.2. Selectarea modelelor de reusitd din
lumea sportului practicat
Exemplu: resurse web, TV

CULTURALITATE*
 criterii de evaluare a valorilor sportive, in sportul practicat
valori sportive etalon, in sportul practicat

* abordare teoretica

DISCIPLINA SPORTIVA: SCRIMA

NIVEL VALORIC: AVANSATI

Competente specifice
si exemple de activititi de invatare

Clasele IX-XII - CONTINUTURI

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

INDICI SOMATO-FUNCTIONALI GENERALI
« troficitate musculara

« tonicitate musculara

« clasticitate toracica

Repere metodologice 4‘ O
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o Descrierea elementelor si
procedeelor tehnice efectuate
utilizand termenii specifici

Exemplu: fotografii, prezentari in Power

Point; resurse multimedia

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

o Asigurarea pregatirii personale prin
respectarea consecventd a unui
regim de viata sanatos

Exemplu: prezentari in Power Point;

resurse multimedia

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

2.2. Analiza reactiilor organismului, in
eforturi de tip diferit

* Masurarea si aprecierea frecventei
respiratorii si cardiace dupa diferite tipuri
de efort
Exemplu: inregistrari in fisa de
evidenta/caietul de antrenament

5.1. Abordarea permanenta a unei
atitudini corporale corecte

debit respirator si pulmonar optim
capacitate vitala

stabilitate articulara

reflexe osteo-tendinoase
sensibilitate tactilo-kinestezica
suplete musculo-ligamentara

DEPRINDERI MOTRICE

mers

alergare

sariturd
prindere-apucare
echilibru

CALITATI MOTRICE DE BAZA

Viteza : de reactie-decizie, de executie, de repetitie

Forta : generala, exploziva segmentara

indeménarea: coordonare segmentara, echilibru, precizia
miscarii, orientare spatio-temporala

Rezistenta: generala — acroba-anaeroba

Mobilitatea: articulara, stabilitate articulara, elasticitate
articulara, suplete generala si segmentara

INDICI SOMATO-FUNCTIONALI SPECIFICI

talie inalta

greutate optima

anvergura

volum si debit cardiac crescut si pregatit specific
sistem osteo-articular foarte bun

forta statica in toate grupele musculare

perceptii acustice, optice, kinestezice

CALITATI MOTRICE SPECIFICE

Viteza : de reactie-decizie, de executie, de repetitie

Forta: exploziva, in regim de viteza, in regim de rezistenta,
izometrica in conditii specifice

Rezistenta: aeroba, in regim de viteza

indemanare: coordonare specifica in efectuarea inlantuita a
doua, trei procedee tehnice, in conditiile solicitarilor crescute
privind atentia si echilibrul, orientare 1n spatiu, in conditii de
echilibru, 1n regim de viteza, in regim de rezistenta,
coordonare 1n executia procedeelor tehnico-tactice analitic si
in asalt, simtul armei, coordonare oculo-manuala
Mobilitate : articulara activa si pasiva a coloanei vertebrale
suplete generala si segmentara, elasticitate musculara

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, anaerobe, mixte

a Indemanarii

a mobilitatii si a supletei

METODE/ PROCEDEE DE CRESTERE

a masei musculare active
a troficitatiia tonicitatii

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

o Descrierea elementelor si
procedeelor tehnice efectuate
utilizand termenii specifici

Exemplu: fotografii, prezentari in

Power Point, resurse multimedia

5.2. Raportarea la modelele de reusita
din lumea sportului practicat

PROCEDEE TEHNICE DE BAZA
« tehnica deplasarilor pe planse

o pozitia initiala

» salutul

o pozitia de garda

 pas Inainte- pas fnapoi

o salt Tnainte- salt Tnapoi

o fandare

o pas fandare

o salt fandare

o flese
« contraofensive:
- simultane
- contraatacuri
- remize
 tehnica bratului inarmat:
- angajament

- schimbarea de angajament
- bratul in linie
- fenta
- actiuni pe fier
- atac direct
- parezi drepte
- parezi circulare
- riposte simple si cu fente
- riposte cu actiuni pe lama
- riposte combinate
PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE, RECOMANDATE
INDIVIDUAL
+ de manevrare a armei
o de finalizare
o de deposedare a adversarului
o de patrundere
 de intoarcere
Actiuni tehnice recomandate individual:
« actiuni ofensive: atac cu intentia I[-a
- atac cu intentia a II-a
- atacuri simple (direct, degajament)
- atacuri compuse (cu prize pe fier)
- atacuri combinate( fenta si actiuni pe fier)
- atacuri repetate( remiza, repriza, reluare)
« actiuni contraofensive: lovituri de oprire
- lovituri in timp
- iesiri in timp
o actiuni defensiv- ofensive: parada urmata de riposta
- retragere cu pas napoi
- retragere cu salt Tnapoi
- eschiva
ACTIUNI TACTICE SPECIFICE
Actiuni tactice individuale de atac:
o atac direct
 atac cu degajament

Repere metodologice
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 atac cu fentd dreapta - degajament

 atac cu fentd degajament- degajament (fenta 1-2)
« atac cu fenta dreapta- ingeald contra

« atac cu fenta cu degajament- Ingeald contra
 atac cu bataie lovitura dreapta

 atac cu bataie degajament

Actiuni tactice individuale de aparare:

o tatonari
e mascari
o invite

 jocul cu arma

 parazi simple drepte prin impingere, cu béataie, cu opozitie
o parazi semicirculare

e parazi circulare

o pardzi drepte

o riposte false

« combinatii de parazi drepte cu circulare si semicirculare
TRASATURI PSTHICE DOMINANTE

« dorinta de victorie

o combativitate

« tenacitate

e concentrare

e curgj

o stapanire de sine

» eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
 rezistenta la oboseala psihica

 atentie distributiva si atentie concentrata

» coordonare- oculomanuala

o perseverenta

o prevedere

 acuitate vizuala

o perceptii specializate de timp, distanta, viteza, amplitudine
« spirit de disciplind, orientare spre scop

» mobilitatea proceselor nervoase fundamentale
 inteligentd motrica

» flexibilitatea gandirii

o noutate in actiuni

2.3. Selectarea informatiilor de
specialitate, cu ajutorul mijloacelor
electronice

* Identificarea celor mai eficiente
mijloace pentru dezvoltarea capacitatii
motrice din mediul virtual (telefon,
tableta etc.)

* Receptionarea unor informatii de
specialitate din transmisiile sportive
televizate

» Cautarea unor informatii de
specialitate pe internet, din proprie
initiativa

Exemplu: resurse web, TV

PROTECTIE INDIVIDUALA*
« tehnici de reechilibrare
» modalitati de atenuare a socurilor
« cunostinte teoretice despre:
- importanta ,,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere

Repere metodologice
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2.1. Alegerea celor mai eficiente

mijloace de dezvoltare a capacitatii

fizice proprii

o Asigurarea pregatirii personale prin
respectarea comnsecventd a unui
regim de viata sandtos

Exemplu: prezentari in Power Point;

resurse multimedia

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

2.2. Analiza reactiilor organismului, in
eforturi de tip diferit

* Masurarea si aprecierea frecventei
respiratorii si cardiace dupa diferite tipuri
de efort
Exemplu.: inregistrari in fisa de
evidenta/caietul de antrenament

2.3. Selectarea informatiilor de
specialitate, cu ajutorul mijloacelor
electronice

* Identificarea celor mai eficiente
mijloace pentru dezvoltarea capacitatii
motrice din mediul virtual (telefon,
tableta etc.)

* Receptionarea unor informatii de
specialitate din transmisiile sportive
televizate

» Cautarea unor informatii de
specialitate pe internet, din proprie
initiativa

Exemplu: resurse web, TV

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

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

Exemplu: resurse web, resurse

multimedia

2.3. Selectarea informatiilor de
specialitate, cu ajutorul mijloacelor
electronice

PREVEDERI REGULAMENTARE*

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

REGULI DE COMPORTAMENT*

relatii de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si arbitru
comportamentul n concurs

situatiile critice din concurs

criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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* Identificarea celor mai eficiente
mijloace pentru dezvoltarea capacitatii
motrice din mediul virtual (telefon,
tableta etc.)

* Receptionarea unor informatii de
specialitate din transmisiile sportive
televizate

» Cautarea unor informatii de
specialitate pe internet, din proprie
initiativa

Exemplu: resurse web, TV

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

o Descrierea elementelor si procedeelor

tehnice efectuate utilizand termenii
specifici

Exemplu: fotografii, prezentari in

Power Point, resurse multimedia

5.2. Raportarea la modelele de reusita
din lumea sportului practicat

CULTURALITATE*
 criterii de evaluare a valorilor sportive, 1n sportul practicat
valori sportive etalon, in sportul practicat

* abordare teoretica

DISCIPLINA SPORTIVA: SCRIMA
NIVEL VALORIC: PERFORMANTA

Competente specifice
si exemple de activitdti de invitare

Clasele IX-XII - CONTINUTURI

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in
diferite situatii de comunicare

» Comentarea unor evenimente sportive
cu precadere din domeniul disciplinelor
sportive practicate

Exemplu: resurse web, resurse
mutimedia

INDICI SOMATO-FUNCTIONALI GENERALI
» troficitate musculara

» tonicitate muscularad

» elasticitate toracica

o debit respirator i pulmonar optim

o capacitate vitala

o stabilitate articulard

« reflexe osteo-tendinoase

o suplete musculo-ligamentara

» sensibilitate tactilo-kinestezica

DEPRINDERI MOTRICE
o mers

o alergare

o saritura

o prindere-apucare

o echilibru

CALITATI MOTRICE DE BAZA

o Viteza : de reactie-decizie, de executie, de repetitie
o Forta : generala, exploziva segmentara

Repere metodologice
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indemanarea: coordonare segmentari, echilibru, precizia
miscarii, orientare spatio-temporala

Rezistenta: generald — acroba-anaeroba

Mobilitatea: articulara, stabilitate articulara, elasticitate
articulara, suplete generala si segmentara

INDICI SOMATO-FUNCTIONALI SPECIFICI

talie inalta

greutate optima

anvergura

volum si debit cardiac crescut

mobilitate articulara activa si pasiva
musculatura de tip longilin nehipertrofica
sistem osteo-articular foarte bun

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

CALITATI MOTRICE SPECIFICE

Viteza
- de reactie la stimuli vizuali si auditivi
- de executie la stimuli repetitivi
- de deplasare cu implicarea directa n executia structurilor
- de repetitie
- Inregim de forta
- Inregim de rezistenta
- Inregim de suplete

Forta

- exploziva

- Inregim de viteza

- Inregim de rezistenta

- izometrica in conditii specifice

indemanare:

- coordonare specifica in efectuarea inlantuita a
procedeelor tehnice, n conditiile solicitarilor crescute
privind atentia, echilibrul, precizia

- orientare 1n spatiu

- in conditii de echilibru

- Inregim de viteza

- Inregim de rezistenta

- coordonare in executia procedeelor tehnico-tactice
analitic si in asalt

- controlul armei

- coordonare oculo-manuala

Mobilitate :

- articulara activa si pasiva a coloanei vertebrale

- suplete generala si segmentara

- elasticitate musculara la nivelul membrelor inferioare

METODE SI MIJLOACE DE DEZVOLTARE

a fortei specifice probei

a vitezei specifice probei

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

a supletei musculaturii

Repere metodologice
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o aindemanarii

o adexteritatii

o amobilitatii

METODE/ PROCEDEE DE CRESTERE
« amasei musculare active

o a greutatii corporale optime

o atroficitatii

o atonicitatii

1.1. Utilizarea terminologiei specifice n
diferite situatii de comunicare

» Comentarea unor evenimente sportive

cu precadere din domeniul disciplinelor

sportive practicate

Exemplu: resurse web, resurse

mutimedia

5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului
valoric al unor competitii la care
participa

* Aprecierea unor evenimente sportive
cu precadere din domeniul disciplinelor
sportive practicate

Exemplu: resurse web, resurse
mutimedia

PROCEDEE TEHNICE

« tehnica deplasarilor pe planse
e pozitia initiala

o salutul

o pozitia de garda

 pas Inainte- pas napoi

o salt Tnainte- salt Tnapoi

o fandare

o pas fandare

o salt fandare

o flese
« contraofensive:
- simultane
- contraatacuri
- remize
« tehnica bratului inarmat:
- angajament

- schimbarea de angajament
- bratul in linie
- fenta
- actiuni pe fier
- atac direct
- parazi drepte
- parazi circulare
- riposte simple §i cu fente
- riposte cu actiuni pe lama
- riposte combinate
PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE, RECOMANDATE
INDIVIDUAL
Componente tehnice recomandate individual, specifice fiecarei
probe:
o de manevrare a armei
o de finalizare
o de deposedare a adversarului
o de patrundere
» de intoarcere
Actiuni tehnice recomandate individual:
 actiuni ofensive: atac cu intentia [-a
- atac cu intentia a Il-a
- atacuri simple (direct, degajament)
- atacuri compuse (cu prize pe fier)
- atacuri combinate( fenta si actiuni pe fier)
- atacuri repetate( remiza, repriza, reluare)

47
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 actiuni contraofensive: lovituri de oprire
- lovituri 1n timp
- iesiri In timp
 actiuni defensiv- ofensive: parada urmata de riposta
- retragere cu pas inapoi
- retragere cu salt Tnapoi
- eschiva
ACTIUNI TACTICE SPECIFICE
« atac direct
o atac cu degajament
 atac cu fentd dreapta - degajament
 atac cu fentd degajament- degajament (fentd 1-2)
 atac cu fentd dreapta- ingeala contra
 atac cu fentd cu degajament- ingeala contra
 atac cu bataie lovitura dreapta
 atac cu bataie degajament
Actiuni tactice individuale de aparare:

o tatonari
e mascari
o invite

o jocul cu arma

o parazi simple drepte prin impingere, cu bataie, cu opozitie

o parazi semicirculare

o parazi circulare

o parazi drepte

 riposte false

« combinatii de parezi drepte cu circulare si semicirculare,
riposte

TRASATURI PSIHICE DOMINANTE

o dorinta de victorie

o combativitate

o tenacitate

e concentrare

e curgj

o stapanire de sine

o climinarea sentimentului de teama fata de adversar

o rezistenta la oboseala psihica

o atentie distributiva si atentie concentrata

o coordonare- oculomanuala

o perseverenta

o prevedere

o acuitate vizuala

o perceptii specializate de timp, distanta, viteza, amplitudine

o spirit de disciplind, orientare spre scop

» mobilitatea proceselor nervoase fundamentale

o inteligentd motrica

o flexibilitatea gandirii

« noutate in actiuni

2.2. Folosirea mijloacelor electronice
pentru culegerea informatiilor necesare

PROTECTIE INDIVIDUALA*
o tehnici de reechilibrare

Repere metodologice
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dezvoltarii capacitatii motrice generale
si specifice disciplinei sportive

* Valorificarea informatiilor din spatiul
virtual pentru imbunatdtirea capacitatii de
performantd

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

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

« modalitati de atenuare a socurilor
« cunostinte teoretice despre:
- importanta ,,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere
- tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

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

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

* Efectuarea programelor de refacere a
organismului dupd antrenamente

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

* Valorificarea informatiilor din spatiul
virtual pentru imbundatdtirea capacitatii de
performanta

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

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

RANDAMENT SPORTIV*

« factorii care conditioneaza performanta

o 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

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate

* Utilizarea sistemului de semnale

vizuale §i auditive specifice arbitrajului

din disciplinele sportive insugite

* 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

PREVEDERI REGULAMENTARE*

» regulament de concurs

o principalele abateri de la prevederile regulamentare si
consecintele acestora

« semnificatia comenzilor, semnalizarilor arbitrilor si a
aparaturii de specialitate

REGULI DE COMPORTAMENT*

« relatii specifice de subordonare

» caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si arbitru
o comportamentul in concurs

 situatiile critice din concurs

« relatiile cu oficialii concursului

 criteriile de evaluare a arbitrajelor

Repere metodologice
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» greseli frecvente

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in
diferite situatii de comunicare

» Comentarea unor evenimente sportive

cu precadere din domeniul disciplinelor

sportive practicate

Exemplu: resurse web, resurse

mutimedia

5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului
valoric al unor competitii la care
participa

CULTURALITATE*
» criterii de evaluare a valorilor sportive, in sportul practicat
valori sportive etalon, in sportul practicat

* abordare teoretica

EXEMPLUL NR.2

DISCIPLINA SPORTIVA: BASCHET

NIVEL VALORIC: INCEPATORI

Competente specifice
si exemple de activititi de invatare

Clasele IX-XII - CONTINUTURI

1.2. Utilizarea corecta a principalelor
notiuni specifice domeniului

o  Executarea unor acte sau actiuni
motrice conform termenilor specifici
enuntati de cdtre profesor/antrenor

o Descrierea elementelor si
procedeelor tehnice efectuate
utilizand termenii specifici

Exemplu: fotografii, prezentari in

Power Point; resurse multimedia

1.3. Folosirea corectd a terminologiei de
specialitate

2.1. Utilizarea celor mai importante

mijloace de dezvoltare a capacitatii

fizice proprii erea celor mai eficiente

mijloace de dezvoltare a capacitatii

fizice proprii

o Efectuarea unor sarcini de instruire
in concordantad cu starea de sanatate
din momentul desfasurarii activitatii

o Respectarea regulilor de angajare a
organismului in efort si de revenire a
acestuia dupa efort

Exemplu: fotografii, prezentari in Power

Point; resurse multimedia

INDICI SOMATO-FUNCTIONALI GENERALI

 troficitatea musculaturii membrelor inferioare si superioare

e masa §i tonicitatea santurilor intervertebrale

» tonicitate musculaturii abdominale si intercostale

« clasticitate toracica

o capacitate vitald

DEPRINDERI SI PRICEPERI MOTRICE

« variante de alergare pe distante scurte

« 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

o cchilibrul corpului aflat pe sol si in aer

CALITATI MOTRICE DE BAZA

« Viteza: de executie, de reactie

« Forta: generald, exploziva

« Indeméanarea: in manevrarea obiectelor, ambidextrie

« Rezistenta: la eforturi aerobe

« Mobilitatea: coloanei vertebrale, centurii scapulohumerale

INDICI SOMATO-FUNCTIONALI SPECIFICI

« raport echilibrat intre inaltime si greutate

« masa musculaturii gambelor si coapselor

» clasticitate toracica

o debit cardiac

o debit respirator

CALITATI MOTRICE SPECIFICE

o Viteza

- de reactie fata de: minge, partener, adversar

Repere metodologice 5 O
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Recunoasterea nivelului de dezvoltare a
propriei capacitati de efort

2.2. Compararea reactiilor organismului,

in eforturi de tip diferit

e Masurarea si aprecierea frecventei
respiratorii si cardiace dupa diferite
tipuri de efort

Exemplu: inregistrari in fisa de

evidenta/caietul de antrenament

5.1. Exprimarea estetica a atitudinii
corporale

- de executie a deplasarilor, sariturilor si a procedeelor
tehnice de baza
o Forta
- exploziva la nivelul trenului inferior
« fIndemanarea
- 1n manevrarea mingii
o Rezistenta
- la efort mixt
METODE SI MIJLOACE DE DEZVOLTARE
« a fortei explozive in diferite regiuni
» avitezei de reactie, de executie, de repetitie,
« arezistentei la eforturi aerobe
o aindemanarii in manevrarea mingii
« amobilitatii si supletei musculare
METODE/ PROCEDEE DE CRESTERE
« amasei musculare active
o atroficitatii
o a tonicitatii

1.2. Utilizarea corecta a principalelor
notiuni specifice domeniului

o  Executarea unor acte sau actiuni

motrice conform termenilor specifici
enuntati de cdtre profesor/antrenor

o Descrierea elementelor si

procedeelor tehnice efectuate

utilizand termenii specifici
Exemplu: fotografii, prezentari in
Power Point, resurse multimedia

1.3. Folosirea corecta a terminologiei de
specialitate

5.2. Selectarea modelelor de reusita din
lumea sportului practicat

PROCEDEE TEHNICE DE BAZA*

in aparare:

o pozitia fundamentala: inalta, medie, joasa

« deplasare laterala cu pasi adaugati, catre dreapta si catre
stanga

« deplasare cu pasi adaugati, catre nainte si catre Tnapoi

« alergare laterala catre dreapta si catre stanga

e oprirea si pivotarea

« schimbarea directiei din alergare laterala si deplasare laterala cu pasi
adaugati

« sariturile pe un picior din deplasare si pe ambele picioare, de
pe loc si din deplasare
in atac:

e Injocul fara posesia mingii:
- pozitia fundamentala
- schimbarea tempoului alergarii
- oprirea si pivotarea
- alergare laterala
- schimbarile de directie din alergarea normala si laterala
- sariturile pe un picior din deplasare si pe ambele picioare

de pe loc si din deplasare

PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE, RECOMANDATE

INDIVIDUAL*

o de manevrare

o de finalizare

TRASATURI PSIHICE DOMINANTE

o perseverenta

o climinarea sentimentului de teama fata de adversar

o atentie distributiva

« curaj

o colaborare si intrajutorare

o combativitate

« dorinta de victorie

Repere metodologice 5 1
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autocontrol privind regulile de joc

2.3. Identificarea informatiilor de

specialitate, cu ajutorul mijloacelor

electronice

o Utilizarea mijloacelor electronice
(telefon, tableta etc.) pentru
culegerea de informatii specifice

e Recunoasterea unor informatii de
specialitate din transmisiile sportive
televizate

Cautarea unor informatii de specialitate

pe internet, la recomandarea cadrului

didactic

PROTECTIE INDIVIDUALA*

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor
cunostinte teoretice despre:

- importanta ,,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

2.1. Utilizarea celor mai importante

mijloace de dezvoltare a capacitatii

fizice proprii erea celor mai eficiente

mijloace de dezvoltare a capacitatii

fizice proprii

o Efectuarea unor sarcini de instruire
in concordantd cu starea de sandtate
din momentul desfasurarii activitatii

o Respectarea regulilor de angajare a
organismului in efort si de revenire a
acestuia dupa efort

o Recunoasterea nivelului de
dezvoltare a propriei capacitati de
efort

2.2. Analiza reactiilor organismului, in

eforturi de tip diferit

e  Masurarea §i interpretarea
frecventei respiratorii si cardiace
dupa diferite tipuri de efort

Exemplu: inregistrari in fisa de

evidentd/caietul de antrenament

2.3. Identificarea informatiilor de
specialitate, 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
Exemplu: resurse web, TV

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

Repere metodologice 5 2
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1.2. Aplicarea principalelor prevederi

regulamentare ale disciplinelor sportive

practicate

e Respectarea in pregdtire a
principalelor prevederi
regulamentare

Exemplu: fotografii, prezentari in

Power Point; resurse multimedia

2.3. Identificarea informatiilor de
specialitate, cu ajutorul mijloacelor
electronice

PREVEDERI REGULAMENTARE*

o regulament de Intrecere

o greseli de arbitraj

» abaterile frecvente de la prevederile regulamentare

REGULI DE COMPORTAMENT*

o comportamentul 1n intrecere

» situatiile critice din intrecere

« relatii specifice de subordonare

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

o greseli frecvente

1.2. Utilizarea corecta a principalelor
notiuni specifice domeniului

o Executarea unor acte sau actiuni
motrice conform termenilor specifici
enuntati de cdtre profesor/antrenor

Exemplu: fotografii, prezentari in Power

Point; resurse multimedia

o Descrierea elementelor si
procedeelor tehnice efectuate
utilizand termenii specifici

Exemplu: fotografii, prezentari in

Power Point, resurse multimedia

5.2. Selectarea modelelor de reusita din
lumea sportului practicat
Exemplu: resurse web, TV

CULTURALITATE*
 criterii de evaluare a valorilor sportive, 1n sportul practicat
valori sportive etalon, in sportul practicat

* abordare teoretica

DISCIPLINA SPORTIVA: BASCHET

NIVEL VALORIC: AVANSATI

Competente specifice
si exemple de activititi de invatare

Clasele IX-XII - CONTINUTURI

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

o Descrierea elementelor si
procedeelor tehnice efectuate
utilizand termenii specifici

Exemplu: fotografii, prezentari in Power

Point; resurse multimedia

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

INDICI SOMATO-FUNCTIONALI GENERALI
» tonicitatea musculaturii membrelor superioare §i inferioare
« troficitatea musculaturii trunchiului
« clasticitate toracica
o capacitate vitala
e putere maxima aeroba
DEPRINDERI SI PRICEPERI MOTRICE
« variante de alergare cu fata, spatele sau latura spre directia de
inaintare, pe distante si directii variate
 variante de sarituri de pe loc si din deplasare
 variante de aruncéri i prinderi cu una si doud maini
CALITATI MOTRICE DE BAZA
o Viteza
- dereactie

Repere metodologice 5 3
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o Asigurarea pregatirii personale prin
respectarea consecventd a unui
regim de viata sanatos

Exemplu: prezentari in Power Point;

resurse multimedia

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

2.2. Analiza reactiilor organismului, in
eforturi de tip diferit

* Masurarea si aprecierea frecventei
respiratorii si cardiace dupa diferite tipuri
de efort
Exemplu.: inregistrari in fisa de
evidenta/caietul de antrenament

5.1. Abordarea permanenta a unei
atitudini corporale corecte

- de executie
- de deplasare
o Forta
- dinamica a tuturor grupelor musculare
« fIndemanarea
- in manevrarea obiectelor
- ambidextrie
o Rezistenta
- la eforturi aerobe si mixte
o Mobilitatea
- in principalele articulatii, oculo-motorie
INDICI SOMATO-FUNCTIONALI SPECIFICI
« raport optim intre indltime §i greutate
« proportionalitate intre musculatura trenului inferior si a
trunchiului
o putere maxima aeroba si anacroba
CALITATI MOTRICE SPECIFICE
o Viteza
- de deplasare pe spatii mici si medii
- de reactie fata de deplasarea mingi si de actiunile
adversarilor
- de executie a procedeelor tehnice
o« Forta
- exploziva in regim de rezistenta, la nivelul membrelor
inferioare
. Indeménarea
- In manevrarea/ aruncarea mingii in regim de viteza si
precizie
o Rezistenta
- la efort mixt
o Mobilitatea
- In articulatia pumnului §i scapulo-humerala

METODE SI MIJLOACE DE DEZVOLTARE

» a fortei maxime explozive in diferite regiuni

« avitezei de reactie, de executie, de repetitie, de deplasare
o arezistentei la eforturi acrobe si mixte

o aindemanarii in manevrarea mingii

« amobilitatii §i supletei musculare

METODE/ PROCEDEE DE CRESTERE
« amasei musculare active

o atroficitatii

o atonicitatii

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

o Descrierea elementelor si
procedeelor tehnice efectuate
utilizand termenii specifici

PROCEDEE TEHNICE DE BAZA*

a) in atac:
» aruncarile la cos:
- din dribling

- din alergare
- din saritura
» driblingul specific contraatacului pentru realizarea depasirii:

b4

Repere metodologice



ica

t

~

iva prac

=
=)
(=
70]
b
B
py
)

Prega

Exemplu: fotografii, prezentari in
Power Point; resurse multimedia

5.2. Raportarea la modelele de reusita
din lumea sportului practicat

- cu schimbari de directie
- cu variatia tempoului alergarii

» oprirea din dribling, pivotarea si protejarea mingii

o prinderea mingii pasata cu pamantul, pasele si protejarea lor,
cu 0 mana si cu ambele maini, de pe loc si din alergare, in
raport de situatia si faza de joc (contraatac, atac rapid, atac
pozitional)

« procedee tehnice noi:
- pasarea de la locul prinderii mingii
- pasele speciale, pe la spate, in carlig, din dribling, de pe loc si din

alergare

b) in aparare:

« interventia la minge, cu trimiterea acesteia catre un partener,
in afara panoului sau in afara terenului de joc

e urmdrirea prin voleibolare

PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE, RECOMANDATE
INDIVIDUAL*

o de manevrare

e de finalizare

TRASATURI PSTHICE DOMINANTE
« tenacitate

o eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
e concentrare

« atentie distributiva

o initiativa

« curaj

o stapanire de sine

o colaborare si intrajutorare

« combativitate

o dorinta de afirmare

2.3. Selectarea informatiilor de
specialitate, cu ajutorul mijloacelor
electronice

* Identificarea celor mai eficiente
mijloace pentru dezvoltarea capacitatii
motrice din mediul virtual (telefon,
tableta etc.)

* Receptionarea unor informatii de
specialitate din transmisiile sportive
televizate

» Cautarea unor informatii de
specialitate pe internet, din proprie
initiativa

Exemplu: resurse web, TV

PROTECTIE INDIVIDUALA*
» tehnici de reechilibrare
« modalitati de atenuare a socurilor
« cunostinte teoretice despre:
- importanta ,,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere

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

RANDAMENT SPORTIV*

« factorii care conditioneaza performanta

» cauzele care reduc randamentul

 criterii de apreciere a randamentului

» componentele autocaracterizarii, nivelului de pregétire

Repere metodologice 5 5
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2.3. Selectarea informatiilor de
specialitate, cu ajutorul mijloacelor
electronice

* Identificarea celor mai eficiente
mijloace pentru dezvoltarea capacitatii
motrice din mediul virtual (telefon,
tabletd etc.)

* Receptionarea unor informatii de
specialitate din transmisiile sportive
televizate

» Cautarea unor informatii de
specialitate pe internet, din proprie
initiativa

Exemplu: resurse web, TV

1.4. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate

* Descrierea consecintelor abaterilor de | PREVEDERI REGULAMENTARE*

la prevederile regulamentelor o regulament de concurs
* Exersarea structurilor motrice o greseli de arbitraj
specifice in conditii similare o abaterile frecvente de la prevederile regulamentare
prevederilor regulamentare
Exemplu: resurse web, resurse REGULI DE COMPORTAMENT*
multimedia « relatii de subordonare
» caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si arbitru
2.3. Selectarea informatiilor de o comportamentul in concurs
specialitate, cu ajutorul mijloacelor  situatiile critice din concurs
electronice  criteriile de evaluare a arbitrajelor
* Identificarea celor mai eficiente o greseli frecvente

mijloace pentru dezvoltarea capacitatii
motrice din mediul virtual (telefon,
tabletd etc.)

e e == - Repere metodologice
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* Receptionarea unor informatii de
specialitate din transmisiile sportive
televizate

» Cautarea unor informatii de
specialitate pe internet, din proprie
initiativa

Exemplu: resurse web, TV

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

o Descrierea elementelor si procedeelor

tehnice efectuate utilizand termenii
specifici

Exemplu: fotografii, prezentari in

Power Point; resurse multimedia

5.2. Raportarea la modelele de reusita
din lumea sportului practicat

CULTURALITATE*
 criterii de evaluare a valorilor sportive, in sportul practicat
valori sportive etalon, in sportul practicat

* abordare teoretica

DISCIPLINA SPORTIVA: BASCHET
NIVEL VALORIC: PERFORMANTA

Competente specifice
si exemple de activititi de invatare

Clasele IX-XII - CONTINUTURI

1.1. Utilizarea terminologiei specifice in
diferite situatii de comunicare

» Comentarea unor evenimente sportive
cu precadere din domeniul disciplinelor
sportive practicate

Exemplu: resurse web, resurse
mutimedia

2.1. Alegerea celor mai eficiente

mijloace de dezvoltare a capacitatii

fizice proprii

o Asigurarea pregatirii personale prin
respectarea consecventd a unui
regim de viata sanatos

Exemplu: prezentari in Power Point;

resurse multimedia

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

5.1. Abordarea permanenta a unei
atitudini corporale corecte

INDICI SOMATO-FUNCTIONALI GENERALI
 tonicitatea si elasticitate musculaturii membrelor superioare si
inferioare
« troficitatea musculaturii trunchiului
» ventilatia pulmonara
e putere maxima aeroba
DEPRINDERI MOTRICE SI PRICEPERI MOTRICE
» variante de deprinderi motrice de baza combinate
CALITATI MOTRICE DE BAZA
o Viteza
- de deplasare
- de reactie la stimuli vizuali, auditivi §i tactili
- de executie a unor miscari singulare si repetate
o Forta
- absolutd a membrelor inferioare si a trunchiului
« fIndemanarea
- in coordonarea actiunilor cu parteneri, adversari si tinta
o Rezistenta
- la eforturi anaerobe si mixte
INDICI SOMATO-FUNCTIONALI SPECIFICI
« proportionalitate intre perimetrele si diametrele corpului
» masa musculara la nivelul membrelor inferioare si a trunchiului
« masa musculara la nivelul membrelor superioare;
o bradicardie

Repere metodologice
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o capacitate vitala crescuta si frecventa respiratorie scazuta
CALITATI MOTRICE SPECIFICE
o Viteza
- de reactie si de deplasare in regim de rezistenta
o Forta
- exploziva
- Inregim de rezistentd
. Indeménarea
- coordonarea tuturor segmentelor corpului in conditii
variate
- coordonare spatio-temporala
- coordonare vizual-motrica
- dexteritate generala si specifica
o Rezistenta
- la eforturi anaerobe si mixte
METODE SI MIJLOACE DE DEZVOLTARE
» a fortei maxime explozive in diferite regiuni
« avitezei de reactie, de executie, de repetitie, de deplasare
» arezistentei la eforturi aerobe, anaerobe si mixte
o aindemanarii in manevrarea mingii
METODE/ PROCEDEE DE CRESTERE
o amasei musculare active
« a greutdtii corporale optime
o atroficitatii
o a tonicitatii

1.3. Utilizarea terminologiei specifice in
diferite situatii de comunicare

» Comentarea unor evenimente sportive

cu precadere din domeniul disciplinelor

sportive practicate

Exemplu: resurse web, resurse

mutimedia

5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului
valoric al unor competitii la care
participa

* Aprecierea unor evenimente sportive
cu precadere din domeniul disciplinelor
sportive practicate

Exemplu: resurse web, resurse
mutimedia

PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE POSTULUI

» eficienta procedeelor tehnice de atac si de aparare si in special
precizia aruncarilor la cos din actiune si libere

PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE, RECOMANDATE

INDIVIDUAL*

o de finalizare

TRASATURI PSIHICE DOMINANTE

» tenacitate

e concentrare

o atentie distributiva

o initiativa

« curaj

o stapanire de sine

o colaborare si intrajutorare

e combativitate

o dorintd de performanta

o disciplina tactica

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

PROTECTIE INDIVIDUALA*
» tehnici de reechilibrare
« modalitati de atenuare a socurilor
« cunostinte teoretice despre:
- importanta ,,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere

Repere metodologice 5 8
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* Valorificarea informatiilor din spatiul
virtual pentru imbundatdtirea capacitatii de
performanta

* Realizarea, prin mijloace electronice, a
schimbului de informatii specifice cu
sportivi care practicad aceeasi disciplind

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

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

* Asigurarea eficientei pregatirii
personale prin respectarea consecventd
a unui regim de viata sandtos

* Efectuarea programelor de refacere a
organismului dupad antrenamente

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

* Valorificarea informatiilor din spatiul
virtual pentru imbundatdtirea capacitatii de
performantd

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

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

RANDAMENT SPORTIV*

« factorii care conditioneaza performanta

o cauzele care reduc randamentul

« criterii de apreciere a randamentului

« specificul autocaracterizarii si evaluarii randamentului

o personalizarea echipamentului de concurs

» caracteristicile materialelor si echipamentului de concurs
performante

o criterii de analiza

« specificul analizei de caz si a autoanalizei

1.4. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor
sportive practicate

* Utilizarea sistemului de semnale

vizuale §i auditive specifice arbitrajului

din disciplinele sportive insugite

* 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

PREVEDERI REGULAMENTARE*

» regulament de concurs

» principalele abateri de la prevederile regulamentare si
consecintele acestora

« semnificatia comenzilor, semnalizarilor arbitrilor si a
aparaturii de specialitate

REGULI DE COMPORTAMENT*

« relatii specifice de subordonare

« caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si arbitru

o comportamentul in concurs

 situatiile critice din concurs

« relatiile cu oficialii concursului

 criteriile de evaluare a arbitrajelor

« greseli frecvente

1.2. Utilizarea terminologiei specifice in
diferite situatii de comunicare

CULTURALITATE*
 criterii de evaluare a valorilor sportive, in sportul practicat
valori sportive etalon, in sportul practicat

Repere metodologice
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» Comentarea unor evenimente sportive
cu precadere din domeniul disciplinelor
sportive practicate

Exemplu: resurse web, resurse
mutimedia

5.2. Aprecierea obiectiva a nivelului
valoric al unor competitii la care
participa

* abordare teoretica

1.3. Realizarea documentelor de planificare

Pornind de la analiza rezultatelor anului scolar anterior si a programelor scolare, precum si de la sistemele
de comunicare pe care le vor folosi, se vor intocmi documentele de planificare obligatorii pentru pregatirea
sportiva practica: planul anual de pregatire, planuri de pregétire pe mezocicluri, proiectarea unitatii de invatare si
planul de lectie (dupd caz). Elaborate in format electronic, unele documentele se transmit directorului si
responsabilului comisiei metodice din unitatea de invatamant (conform reglementarilor in vigoare) si se arhiveaza
in totalitate, in format letric, de catre fiecare profesor, in mapa personala.

in functie de scenariul de desfisurare a activititilor didactice care se va
aplica in scoala respectiva (verde, galben, rosu), profesorul va realiza si
utiliza documentele de planificare pentru activitatile prezentiale sau va
elabora documente de planificare adaptata pentru predarea online.

2. EVALUAREA COMPETENTELOR ELEVILOR

Pentru a identifica nevoile de invatare ale elevilor in anul scolar 2020 - 2021, profesorul trebuie sa
porneasca de la evaluarea initiala a achizitiilor dobandite pe durata lectiilor de pregétire sportiva practica din anul
scolar precedent.

Acest demers de evaluare va lua in considerare toate componentele competentelor, respectiv cunostintele
elevilor, abilitétile (aptitudinile, deprinderile, capacitatile) si atitudinile acestora.

Programele de pregatire sportiva practica prezentate in paginile anterioare, adaptate sistemului de predare
online, sunt insotite si de sugestii privind probele motrice (pe cicluri de Invatdmant/nivele de pregatire), care pot
fi utilizate de-a lungul anului scolar, in conditiile invatamantului online. Este important ca profesorul sa proiecteze
sarcini de evaluare cu niveluri diferite de dificultate (simple, de nivel mediu si de performanta inaltd) care sa
reflecte relatia cu activitatilor de invatare, contextualizate si centrate pe competente.

In acelasi timp, profesorul trebuie si aiba in vedere utilizarea unor instrumente de evaluare alternative,
care si ii permiti o apreciere cit mai realisti a nivelului de dobandire a competentelor specifice. In acest sens va
putea utiliza:

________ Repere metodologice 6 O
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- teste de cunostinte (conform modelelor prezentate in manualele pentru clasele a V-a si a VI-a); profesorul
va prelua modelele din manuale si le va adapta incluzand intrebari cu continut corespunzator programelor scolare
pentru clasele la care va aplica testul;

- jurnalul personal al elevului, care va cuprinde performante individuale la probe de evaluare a calitatilor
motrice, aspecte privind regimul alimentar, date privind evolutia Tnélfimii/taliei si greutdtii corporale, valoarea
indicelui de masa corporala;

- filme realizate de elevi, in care sd prezinte propriile executii motrice in contextul sarcinilor de lucru
formulate de profesor (exercitii pentru influentarea selectiva a aparatului locomotor, pentru dezvoltarea calitati
motrice, procedee tehnice simple din jocuri sportive, elemente statice din diferite discipline etc.):

- proiecte, portofolii cu tematica aferenta disciplinei sportive proprii.

Pentru asigurarea transparentei criteriilor de acordare a notelor, se recomanda precizarea scalei de notare
pentru probele motrice si alternative, precum si postarea tuturor probele de evaluare, la inceputul anului
scolar/semestrului, in mediile eletronice pe care profesorii isi organizeaza interactiunea online cu elevii. Se
recomanda realizarea evaludrii predictive a nivelului de pregatire a elevilor.

2.1. Evaluarea competentelor la nivelul invatamantului
primar - exemple

La clasele cu program sportiv din invatimantul PRIMAR, catedrele/profesorii pot stabili pentru fiecare
grupd si pentru fiecare semestru instrumente de evaluare online (probele de control) care sd 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 minimum trei note pe semestru.

-Exemplul nr.1-

DISCIPLINA SPORTIVA: PATINAJ ARTISTIC
NIVEL VALORIC: INCEPATORI
CLASAal-a

A. PROBE S$I NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 ‘ Nota 10

Probe si norme

F/B F B F B F B F B|F B
1. |Saritura in lungime de pe loc (m) [ 1.00 | 1.10 | 1.05 | 1.15| 1.10 | 1.20 | 1.15 | 1.25|1.20 | 1.30 | 1.25| 1.35

2. |Naveta 10x5 m* (sec.) 2771267 | 267 | 257 | 257 | 247 | 247 | 237 | 237 | 227 | 227 | 217

* DESCRIEREA PROBEI: se traseazd pe sol doua linii paralele la distanta de 5 m una fata de cealalta.
Executantul, in pozitia startului de sus se aseazd inapoia uneia dintre linii. La semnal, alergare cu viteza maxima
pand la cealalta linie pe care o depaseste cu ambele picioare si revine la linia de plecare. Aceasta reprezinta un
ciclu. Se efectueaza 5 cicluri.

________ Repere metodologice 6 1
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B. PROBE SPECIFICE

Nota5 Nota6 Nota7 | Nota8§ Nota9  Nota10

Probe si norme
F B F B F B F B F B F B

Testul de echilibru
1. |,,FLAMINGO?” (nr. 5 5 4 4 3 3 2 2 1 1 0 0
dezechilibrari) *

Test de coordonare 7 Q 7 Q Q 7 Q 7 Q 7 o | peste
2. MATORIN (grade) ** 320°|320°|330%|330%|340°|340°|350° 350 | 360" | 360° | 360 360"

* Descrierea testului de echilibru “FLAMINGO”:

- echilibru pe un picior in pozitia “Flamingo”, un suport cu ldtimea de 3 cm si lungimea de 20 cm.
POZITIA: stand cu piciorul preferat pe axa longitudinala a suportului, incercand pastrarea echilibrului
timp de un minut.

- piciorul liber se indoaie si se prinde cu mdna de aceeasi parte; bragul liber ridicat, mana flexata din articulatie;

- testul este intrerupt §i se aplica o penalizare la fiecare pierdere a echilibrului; dupad fiecare greseald se
intrerupe cronometrarea, reludndu-se execufia; se reia exercitiul si cronometrarea pdnd la epuizarea
minutului de testare.

*% Descrierea testului MATORIN - se traseaza un cerc cu raza de un metru marcat din zece in zece grade.
Copilul se situeaza in centrul cercului si efectueaza o desprindere de pe ambele picioare, in plan vetical cu o
rotatie maxima in jurul axului longitudinal al corpului. Se inregistreaza numarul de grade a rotatiei, conform
orientarii varfului piciorelor la aterizare.

-Exemplul nr.2-

DISCIPLINA SPORTIVA: KARATE
NIVEL VALORIC: AVANSATI
CLASAalV-a

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 ‘ Nota 10 ‘

Probe si norme

F B F B F B F B F|B F B
Saritura 1n lungime de pe loc
(m)

2. |Viteza: naveta 5x5 m* (sec) 9,3 189192 88|91 |87|90)|86]|389]|85]|88]|84
Flexia trunchiului din culcat

3. |dorsal, cu mainile la ceafa, de 14 | 15 | 15 | 16 | 16 | 17 | 17 | 18 | 18 | 19 | 19 | 20
picioare tinut- 20”(nr. repetari)

1.05(1.15(1.10{1.20|1.15|1.25|1.25|1.35|1.30 | 1.40 | 1.35 | 1.40

Extensia trunchiului din culcat
facial, cu mainile la ceafa, de
4. |picioare tinut, cu ridicarea 15 (16 | 16 | 17 | 17 | 18 | 18 | 19 | 19 | 20 | 20 | 21
capului peste nivelul bancii de
gimnastica -20” (nr. repetari)

* DESCRIEREA PROBEI: se traseaza pe sol doua linii paralele la distanta de 5 m una faga de cealalta.
Executantul, in pozitia startului de sus se aseaza inapoia uneia dintre linii. La semnal, alergare cu viteza
maximd pand la cealalta linie pe care o depdseste cu ambele picioare si revine la linia de plecare. Aceasta
reprezintd un ciclu. Se efectueaza 5 cicluri.

________ Repere metodologice 6 2
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B. PROBE SPECIFICE

1.Mobilitate: din sezand, indoirea trunchiului inainte, cu ducerea palmelor la varful picioarelor; pentru atingerea
varfului piciorului “nota 5, nota creste sau scade cu un punct la fiecare 2 cm in plus sau in minus fata de varful
piciorului.

2.Viteza de reactie si executie: lovituri repetate de kizami-zuki / gyaku-zuki legate in 10 sec. (10 repetari pentru
nota 10, si scade cate un punct la fiecare executie in minus)

2.2. Evaluarea competentelor la nivelul invatamantului
gimnazial - exemple

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

-Exemplul nr.1-

DISCIPLINA SPORTIVA: LUPTE GRECO - ROMANE
NIVEL VALORIC: INCEPATORI
CLASAaV-a

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

Probe si norme Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
B F B F B F B

Tractiuni in brate la bara
inalta (nr. repetari)

2. (scalﬂ;“ramlung‘medepeloc {150 | - 155 | - | 160 | - [ 165 | - [ 170 | - | 175

Din culcat dorsal cu palmele la
ceafa ridicarea trunchiului la
verticald, atingand genunchii
indoiti — 30 sec.(nr. executii)

B. PROBE SPECIFICE

» Podul din culcat dorsal (aprecierea amplitudinii)

________ Repere metodologice 6 3
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ica

DISCIPLINA SPORTIVA: VOLEI
NIVEL VALORIC: AVANSATI
CLASA a VII-a
A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
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Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 ‘ Nota 9 Nota 10

Probe si norme
F/ B F B F B F B F B F | B|

Sariturd 1n lungime de pe loc
_|(m)

Mentinut in atarnat cu bratele
indoite (sec)

145/1.65|1.50(1.75|1.60|1.80|1.70 | 1.85|1.75|1.90 | 1.80 | 1.95
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45| 707 | 50”7 | 757 | 55” | 80 | 60” | 857 | 657 | 90 | 70” | 957

a

B. PROBE SPECIFICE

Preg

Se apreciaza corectitudinea lovirii mingii, precizia si reactia fata de traiectoria

1. |Pasa cu doud maini de sus .
acesteia.

-Exemplul nr.3-

DISCIPLINA SPORTIVA: SCHI FOND
NIVEL VALORIC: PERFORMANTZ\
CLASA a VIII-a

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10

Probe si norme

1. [Saritura in lungime de pe loc (m) || 60|1,75|1,65(1,80|1,70|1,85|1,75[1,90|1,80(1,95 1,85 | 2,00

Flotari cu sprijinul palmelor pe
2. |sol- baieti; sprijin palmepebanca| 7 | 10 | 8 | 11 | 9 | 12 [ 10 | 13 | 11 | 14 | 12 | 15
de gimnastica - fete

B. PROBE SPECIFICE

Nota5 Nota6 | Nota7 Nota8 Nota9 Notal0|

Probe si norme
F B F B/F B F B F B F B

Mentinut atarnat la bara fixa cu barbia
1. |deasupra barei — Fete 1’00, 5 (1°05| 6 (1°10] 7 (1’15] 8 |1°20{ 9 [1°25] 10
Tractiuni - Baieti

e e == - Repere metodologice 64



2.4. Evaluarea competentelor
la nivelul invatamantului liceal - exemple

)
g La clasele cu program sportiv din invatamantul LICEAL, catedrele/profesorii pot stabili pentru fiecare
'la' grupd si pentru fiecare semestru instrumente de evaluare online (probele de control) care sa vizeze calitatile
(4o motrice dominante In disciplina sportiva respectiva, raportate la probele de selectie, nivelul de stdpanire a unor
;5- procedee tehnice si dupa caz a actiunilor tactice, cat si capacitatea globala de performanta, astfel incat sa poata
>eS acorda minimum trei note pe semestru, inclusiv pentru elevii cupringi in clasele “mozaic”.
B
v e xemplul nr. 1
= }
% DISCIPLINA SPORTIVA: BOX
) NIVEL VALORIC: INCEPATORI
= CLASA aIX-a
)
)gb A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE
(5]
Bt
[ Nota 6 Nota 7
Probe si norme
1. |Flotari (nr.repetari) 25130 | 26 | 31 |27 | 32|28 |33 |29 342530
2. |,,Echer” (nr.repetari) 24 | 30 | 26 | 31 | 27 | 32 | 28 | 33 |29 | 34 | 24 | 30
3, |Sarituri cu genunchii la piept 42 |52 | 44|54 | 46|56 |48 | 58|50 |60 42|52
(nr.repetari)

B. PROBE SPECIFICE

1. Box cu umbra (2 minute)
Procedee tehnice de baza:

e pozitia de garda si deplasarea in ring

e pozitia corecta a miscarii bratelor in functie de procedeele de lovire:
- lovitura directa la cap si la corp
- lovitura laterala cap-corp, alternativ
- lovitura oblica de sus in jos
- blocajul

-Exemplul nr.Z-

DISCIPLINA SPORTIVA: LUPTE LIBERE
NIVEL VALORIC: AVANSATI
CLASA aX-a

A. PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B

Probe si norme

Saritura 1n lungime de pe

165 | 195 | 170 | 200 | 175 | 205 | 180 | 210 | 185 | 215 | 190 | 220
loc (cm)

Repere metodologice 6 5



Mobilitatea coloanei
2. | vertebrale in plan anterior | 17 | 14 | 19 | 16 | 20 | 18 | 22 | 20 | 24 | 22 | 26 | 24
(cm)

Tractiuni din atarnat la
3. | bara fixa (nr. repetari) — 8 12 | 9 13 | 10 | 14 | 11 | 15 | 12 | 16 | 13 | 17
primele trei categorii
Tractiuni din atarnat la
bara fixa (nr. repetari) —

ica

t

iva prac

4. - 7 14| 8 |15 9 |16 |10 [ 17 | 11 | 18 | 12 | 19
) urmatoarele patru
. categorii
+ Tractiuni din atarnat la
g 5. | bara fixa (nr. repetari) — 6 10 | 7 11 8 12 | 9 13 | 10 | 14 | 11 | 15
7 ultimele trei categorii
<}
P
l:
e] B. PROBE SPECIFICE

on
(D]
D;: Probe si norme NotaS  Nota6 Nota7 | Nota8 Nota9 Notal0

1. | Rasturnari in pod (nr. executii) 8 9 10 12 14 16

-Exemplul nr.3-

DISCIPLINA SPORTIVA: KAIAC-CANOE
NIVEL VALORIC: PERFORMANT[\
CLASA a XII-a

PROBE SI NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr. DA Nota § Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
crt. F B F B F B F B F B F B
Tractiuni din atarnat la
bara fixa (nr. repetari)
Din culcat dorsal cu
palmele la ceafa ridicari
ale trunchiului la 90° timp
de 30” (nr. executii)

Din culcat facial pe lada
de gimnastica,cu palmele
la ceafa, trunchiul in afara
lazii, extensii ale
trunchiului timp de 30”
(nr. executii)

1. 8 14 | 9 15|10 | 16 | 10 | 16 | 11 | 18 | 12 | 19

17 | 20 | 18 | 21 | 22 | 24 | 23 | 25 | 24 | 26 | 25 | 27

13 | 18 | 14 | 19 | 15 | 20 | 16 | 21 | 16 | 21 | 17 | 22

Aplicarea probelor date ca exemplu se realizeazi doar in varianta
desfasurarii lectiilor exclusiv online.

e e == - Repere metodologice 6 6
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3. PREDAREA CONTINUTURILOR SPECIFICE PREGATIRII
SPORTIVE PRACTICE iN CONDITII DE VALORIFICARE OPTIMA

A TEHNOLOGIILOR MODERNE

Recomandari pentru organizarea si desfasurarea procesului de instruire
la Pregatire sportiva practica in sistemul de invatamant online

Sistemul de invatamant online presupune adaptarea unor cerinte metodice specifice disciplinei Pregatire sportiva
practica la noile conditii de predare/invatare. Lectia de pregatire sportiva practica ramane o creatie a fiecarui
profesor in care se reflectd competentele sale profesionale, capacitatea de a se adapta noilor conditii de desfasurare
a activitatii didactice (inclusiv in medii online) si particularitatilor elevilor.

Prelucrarea normelor de protectie a muncii rdméane o sarcina deosebit de importantd care trebuie derulata
in prima saptimana a anului scolar. Spre deosebire de conditiile de practicare a disciplinei sportive in spatiul
scolar, cele de acasd, pe care elevul le valorificd pentru participarea la lectii, presupun o serie de masuri
suplimentare de protectie a integritatii fizice a acestuia. Astfel:

- practicarea exercitiilor fizice specifice disciplinei sportive practicate se va realiza in echipament
sportiv adecvat, intr-o incapere aerisitd, cu ferestrele deschise (in functie de anotimp) sau in aer liber;

- elevul se va plasa la o distanta corespunzitoare fata de obstacole (mobila, electrocasnice) care ar putea
pune 1n pericol integritatea sa fizica pe durata practicarii exercitiilor fizice;

- pentru exercitiile cu ingreuieri, elevul va putea folosi si materiale improvizate — carti, sticle cu apa sau
cu nisip, cu conditia ca acestea sa nu prezinte risc de accidentare pentru elev.

In conditiile in care elevul dispune de un spatiu adecvat, in aer liber, in care ar putea practica exercitiile
fizice recomandate pe durata lectiei pregatire sportiva practicd si in afara acesteia, se vor avea in vedere norme
suplimentare de protectie a integritatii fizice a elevului, cum ar fi:

- practicarea exercitiilor fizice sd se realizeze in conditii meteorologice adecvate (temperaturi intre — 5
si 26 grade, 1n functie de anotimp), cu echipament sportiv recomandat anotimpului respectiv;

- suprafetele pe care elevul va practica exercitiile fizice vor fi verificate in prelabil (de el, de
parinti/reprezentanti legali) astfel incat sa nu prezinte denivelari sau obstacole;

- spatiul 1n care se va practica exercitii fizice va fi amplasat la distante corespunzitoare de zone
periculoase (ziduri, graduri, cdi rutiere etc.).

Parintele/reprezentantul legal al elevului trebuie informat in legdturd cu cerintele privind mediul,
materialele si echipamentele necesare pentru practicarea exercitiilor fizice, in conditii de sigurantd, in sistem
online. Procesul verbal de protectia muncii va fi semnat si de parinte/reprezentant legal.

O atentie speciala va fi acordata informarii elevului si parintelui/reprezentantului legal in legatura cu anumite
sarcini de lucru pe care le va avea de efectuat elevul si care vor presupune inregistrari video pe care acesta trebuie sa le
transmita profesorului. Se recomanda semnarea unei declaratii comune, profesor — parinte/reprezentant legal, privind
respectarea prevederilor Regulamentului de protectie a datelor cu caracter personal.

Avizul medical este obligatoriu. Elevul va trebui sa prezinte acest aviz medical in prima luna a anului
scolar. In absenta acestui aviz, nu se poate solicita elevului efectuarea exercitiilor fizice din timpul lectiei, dar i se
pot transmite alte sarcini de lucru, cu caracter teoretic (efectuarea de referate, teste de cunostinte etc.)

Pentru buna desfasurare a activitatilor didactice, elevii vor primi informatii privind materialele (sportive sau
improvizate) de care trebuie sa dispuna si cu aplicatiile/platformele online pe care le vor folosi in cadrul lectiilor
de pregatire sportiva teoretica. Pe langa laptop, tablete, telefon, ceasuri (cu aplicatii de monitorizare a efortului
fizic), bratari pentru monitorizarea efortului fizic, elevii vor fi Incurajati sa utilizeze materiale sportive necesare
pregatirii in disciplina sportiva practicata.

Elevilor li se vor indica:

________ Repere metodologice 6 7
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a. platforme de invatare online (de exemplu, Google Classroom, Moodle, Microsoft Teams, Edmodo,
Learningapps), pe care profesorii vor incarca resurse educationale utile procesului de predare - invatare, precum
si informatiile privind organizarea si desfasurarea activitatii la disciplina Pregétire sportiva practica:

- mnormele de protectie a muncii;

»regulile de aur” pentru prevenirea raspandirii infectiilor provocate de virusul SARS Cov-2;

- resurse informationale cu acces liber: filme, kinograme, programe de exercitii, fise de lucru; informatii
cu caracter sportiv; probele de evaluare si baremurile aferente;

- reguli de comunicare in mediul online;

- reguli privind protectia datelor cu caracter personal si modul de utilizare a materialelor filmate pe care
le vor realiza elevii.

b. aplicatiile care vor fi utilizate pentru comunicare (de exemplu, Whatsapp, Facebook/Messenger, email
etc.); se va insista cu prezentarea si respectarea regulilor de comunicare in mediul online;

c. aplicatii online cu scop de invitare (de exemplu, Kahoot, Padlet, Livresq);

d. aplicatii pentru comunicarea colaborativa online (de exemplu, Meet, Skype, Zoom);

e. aplicatii pentru stocarea resurselor educationale deschise necesare predarii exercitiilor fizice (Youtube)
Pregétire sportiva practica;

f. aplicatii pentru monitorizarea efortului fizic (distante parcurse, numar de pasi) sau solicitarii
organismului in timpul practicarii exercitiilor fizice (frecventa cardiaca), pentru telefoane tip Android sau iPhone
(Endomondo, Fitness, Strava, FitBit Coach);

g. aplicatii privind monitorizarea frecventei cardiace in timpul efortului fizic, pentru ceasuri inteligente;

h. aplicatii privind monitorizarea regimului alimentar si efortului fizic zilnic pentru sisteme Android sau
iPhone (MyNetDiary);

Pentru consemnarea notelor si informarea parintilor n legdtura cu procesul de evaluare, se vor utiliza
aplicatiile de tip Adservio/catalog electronic.

Valorificarea tuturor aplicatiilor mentionate anterior reflectd modul in care se promoveaza invatarea
digitalad autentica si utilizarea noilor tehnologii ca o constanta a procesului didactic la Pregatire sportiva practica,
adaptat sistemului de Tnvatamant online.

/in functie de scenariul care se va aplica in unitatea de invatiméant, se\
va combina predarea online cu cea ,fatd in fati”. Prin urmare, se va
avea in vedere ca niciun elev ,,s4 nu ramana in urma”, respectiv ca toti
elevii sa beneficieze de experiente de invitare motrici. Alternarea
predirii ,fatd in fati” cu cea online va presupune acordarea unei
atentii deosebite exercitiilor fizice propuse elevilor, astfel incat
activitatea la Pregitire sportiva practica sd raméana accesibila si sa

Qroducﬁ modificarile dorite la nivelul competentelor elevilor sportivi. /

4. VALORIFICAREA CONTEXTELOR NONFORMALE SI INFORMALE
PENTRU CONSOLIDAREA ACHIZITIILOR DOBANDITE DE ELEVI

PE DURATA LECTIILOR ONLINE

Avéand in vedere particularitatile predarii online, in functie de perioada de pregatire in care se afla sportivul,
se va acorda o atentie speciala formularii unor teme pentru acasa. Practicarea disciplinei sportive in timpul liber
de catre elevi si rezolvarea unor sarcini aferente acestui proces vor contribui la consolidarea achizitiilor din timpul
lectiilor de pregatire sportiva practica.

Temele pentru acasd pot viza:

________ Repere metodologice 6 8
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- vizionarea, analizarea $i comentarea unor competitii de nivel national si international, in scopul realizarii
unor portofolii de specialitate (cu indicarea adreselor web);

- elaborarea unor referate, privind noutatile in domeniul sportului practicat;

- exersarea complexelor de dezvoltare fizicd armonioasa (exercitii compensatorii);

- practicarea unor sporturi complementare in perioada de tranzitie;

- participarea la forumuri/platforme/retele de socializare pe teme sportive.

Atunci cand este posibil, temele vor include recomandari pentru petrecerea activa a timpului liber, in aer
liber, in spatii corespunzitor amenajate. Elevii vor fi incurajati sa repete exercitiile fizice insusite in cadrul lectiilor
si sa practice disciplina sportiva in timpul liber.

In recomandarea temelor pentru acasi, se va tine cont de regulile de protectic a muncii. Elevii vor fi
informati in legaturd cu toate masurile care se impun pentru asigurarea unor conditii optime pentru practicarea
exercitiilor fizice. De asemenea, se va tine cont de variabilitatea conditiilor in care elevii vor practica aceste
exercitii si de diferitele resurse electronice pe care elevii le-ar putea utiliza pentru efectuarea unor teme cu caracter
teoretic.

Efortul elevilor de a efectua aceste teme va fi recompensat prin acordarea de note, puncte suplimentare, alte
forme de recunoastere (diplome, premii etc.).

Motivatia elevilor pentru practicarea exercitiilor fizice in timpul liber poate fi sustinutad si de indicarea
practicarii unor jocuri electronice care presupun efort fizic, combinat cu cel intelectual. Aceste aplicatii electronice
(de tipul jocurilor interactive, Wii-fitness) s-au dezvoltat foarte mult in ultimii ani, cu scopul stimularii
activismului copiilor, care petreceau prea mult timp in fata calculatorului. Cu ajutorul acestor aplicatii, practicarea
exercitiilor fizice pare mai usoara ca nivel al efortului, prin faptul ca oferd o serie de satisfactii imediate de tipul
punctajelor Inregistrate, stadiului de instruire care poate fi atins, etc.

In functie de obiectivele urmirite, se pot recomanda:

- jocuri de control corporal — in cadrul cérora rezolvarea sarcinilor motrice se realizeaza prin miscari ale
intregului corp; miscarile sunt capturate prin intermediul sistemului electronic si transformate in instrumente
de realizare a sarcinilor in cadrul jocurilor (Eyetoy:Kinetic/Groove/Antigrav, Wii Sports, Your Shape, Project
Natal Trazer);

- jocuri de ritmicitate — contin sarcini de reproducere a unor succesiuni de actiuni motrice ritmice aferente unor
linii melodice (Rock Band, Guitar Hero, We Cheer, iDANCE, Wii Fit);

- jocuri cu echipamente de fitness — care asigura un grad sporit de atractivitate prin asocierea dintre exercitiile
fizice i actionarea mecanicd a diferitelor echipamente (Gamercize, Gamebike, Fitclub, GameCycle,
BrainBike, Expresso Bikes);

- jocuri de fitness — permit urmarirea pe ecran a demonstratiei efectuate de un antrenor personal virtual si
primirea unui feedback instantaneu, asupra formei miscarii si progresului pe care il realizeaza executantul (EA
Sports Active, The Biggest Loser, Your Shape, Wii Fit Plus);

- jocuri de combat - in cadrul lor sunt solicitate miscari specifice unor discipline sportive de combat, efectuate
in relatie cu personaje virtuale (Lightspace Play, Makoto, BodyPad: Tekken 5, TWall).

4.1. Teme pentru acasa pentru elevii din invatamantul primar

Se recomandd ca temele pentru acasa sia contribuie la formarea competentelor specifice cerute de
programa scolara. In acest sens pot fi formulate teme care si indice practicarea sistematica a exercitiilor fizice
pentru dezvoltarea fizicd armonioasd si a calitatilor motrice, pentru consolidarea deprinderilor motrice
(fundamentale si specifice disciplinei sportive practicate). Pe de altd parte, temele vor viza formarea si
consolidarea cunostintelor teoretice de specialitate, a caror contributie la practicarea constientd si activa a
disciplinei sportive de catre elevi este deosebit de importanta.

Temele pentru acasa pot viza:
e Rezolvarea unor sarcini specific;

________ Repere metodologice 6 9
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Practicarea exercitiilor fizice sau dansurilor, ilustrate in diverse materiale audio-video

Exemple: https://www.youtube.com/watch?v=vYrfDTXWXY c&t=1299s/
https://www.youtube.com/watch?v=W7E253u9Y2Q

Asimilarea unor informatii sportive sau reguli de baza ale sporturilor predate, care pot fi accesate pe site-
uri de specialitate sau pot fi transmise de profesor sub forma prezentarilor in Power Point/ Word/ Prezi

Vizionarea competitiilor sportive desfasurate pe plan local, national si international la diferite discipline
sportive;

Exemple: https.//www.youtube.com/watch?v=ujhlQBJplag,
https://www.youtube.com/watch?v=jRP4xKYyDAQ, https://www.youtube.com/watch?v=qynsSP-bXNg
Utilizarea unor jocuri video care presupun efort fizic.

4.2. Teme pentru acasa pentru elevii din invitiméantul gimnazial

Se recomandd ca temele pentru acasa sd contribuie la formarea competentelor specifice cerute de

programa scolara. In acest sens pot fi formulate teme care si indice practicarea sistematicd a exercitiilor fizice
pentru dezvoltarea fizica armonioasa si a calitdtilor motrice, pentru consolidarea deprinderilor motrice specifice
disciplinei sportive practicate, pentru asimilarea cunostintelor teoretice de specialitate care sd permite practicarea
independenta a exercitiilor fizice si a disciplinei sportive, in conditii de igiena si de siguranta.

Temele pentru acasd pot viza:

Exersarea complexelor de dezvoltare fizicd armonioasa (de 2 ori pe sdptamana);

Exersarea unor exercitii pentru dezvoltarea fortei segmentare sau a unei alte calitdti motric (de 2 ori pe
saptamanad);

Realizarea portofoliului conform cerintelor stabilite de profesor/ antrenor (vezi manualele de pregatire
sportiva practica pentru atletism si fotbal, clasa a V-a, format digital, Editura Litera, Bucuresti, 2017;
https.//manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Pregatire%20sportiva%20practica-
Atletism/Litera/;
https.://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-a/Pregatire%20sportiva%20practica-Fotbal/Litera/;
Completarea jurnalului de autocontrol;

Determinarea indicilor morfologici si functionali (personali si ai membrilor familiei) si compararea
valorilor acestora cu cele normale, specifice varstei si genului.

4.3. Teme pentru acasa pentru elevii din invatamantul liceal

Temele pentru acasd vizeaza aplicarea deprinderilor motrice specfice disciplinei sportive practicate in

diferite contexte, dezvoltarea calitatilor motrice, cu accent pe forta si rezistenta, prevenirea instalarii deficientelor
fizice, valorificarea cunostintelor teoretice, precum si promovarea unui stil de viatd sdnatos care sd includa
practicarea sistematica a exercitiilor fizice si a sportului ales. Elevii pot primi ca teme:

Exersarea complexelor de dezvoltare fizicd armonioasa (de minimum doud ori pe saptamana);
Exersarea programelor pentru dezvoltarea masei musculare (de trei ori pe saptdmana);

Exersarea programelor de streching;

Comentarea unei secvente din sportul practicat, vizionata la televizor sau indicata de profesor/ antrenor Intr-
o inregistrare postatd pe internet;

Efectuarea exercitiilor fizice cu ajutorul aplicatiilor electronice.

Se recomanda ca temele pentru acasd sa devina o constanta a activitatilor de
invatare specifice disciplinei Pregatire sportiva practica. Indiferent de
sistemul de organizare a predarii (normal/,,fata in fatd”, online sau hibrid),
temele completeaza influentele educationale din timpul lectiilor de pregatire
sportiva practica si contribuie la formarea unui stil de viata activ si sanatos
al elevilor.

—————————— Repere metodologice 7 O
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5. PREDAREA EDUCATIEI FIZICE

SI SPORTULUI LA ELEVII AFLATI iN SITUATII DE RISC
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la particularitatile/categoriile de elevi aflati in situatii de risc
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Se va acorda o atentie deosebita elevilor din medii si grupuri dezavantajate: elevi cu statut socio-economic
si nivel educational al parintilor scazute etc.

In functie de situatiile concrete cu care se confrunti, se vor identifica cele mai adecvate solutii prin care
elevii din categoriile mentionate sa fie implicati in lectiile de pregatire sportiva practica online sau sa fie Incurajati
s practice disciplina sportivd in mod independent. In acest sens:

- se vor elabora fige de lucru care vor fi transmise elevilor care nu detin mijloace tehnologice; fisele de
lucru vor descrie si vor ilustra programe de exercitii pentru dezvoltare fizicd armonioasa, structuri tehnice din
disciplina sportiva practicata, exercitii pentru dezvoltarea calitatilor motrice de baza si specifice disciplinei
sportive practicate;

- se vor transmite parintilor recomandari privind practicarea exercitiilor fizice de catre elevi si vor fi
incurajati sa se implice activ in activitati motrice impreuna cu acestia.

Se va semnala conducerii unitatii de invatamant situatiile de risc in care se afla elevii. Conducerea unitatii
de invatamant, la randul sdu, va solicita sprijinul comunitétii locale pentru ca sa se evite abandonul scolar al
acestor elevi.

Fisele de lucru scot 1n evidentd modul in elevii pot fi incurajati sa practice disciplina sportivé, in conditiile
de lucru la domiciliu (in casa sau in aer liber), atunci cand nu dispun de mijloacele tehnologice care sa le permita
interactiunea directd cu profesorul, pe durata lectiilor online.
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EXEMPLE DE FISE DE LUCRU:

Fisa de lucru nr.1

FISA DE LUCRU

Fisa iti propune un program de exercitii fizice pentru
dezvoltarea fortei principalelor grupe musculare.

1.
Sarituri cu

’ genuflexiune E

6. 2.
Ridicari simultane a
trunchiului  si picioarelor
din culcat dorsal

Flotari cu desprindere

Selucreazi 40 de

secunde la

. fiecare atelier, cu T
! 40 de secunde

pauzi intre

5. ateliere
Extensia trunchiului din

Flsa de lucru culcat facial
4.
Sarituri la coarda
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Citeste, observa si executa!

DESCRIEREA . y
EXERCITIULUI NUMAR REPETARI IMAGINE
G
1. Executa deplasari laterale 6m/5x

2. Executa pasa de control.

5 serii/20 repetari

3. Executa preluarea de jos din
autoaruncare.

5 serii/20 repetari

4. Executa serviciul de sus la un
perete.

5 serii/20 repetari

Repere metodologice
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Fisa de lucru nr.3

FISA DE LUCRU

Citeste, observa si executa!

DESCRIEREA % .
EXERCITIULUI NUMAR REPETARI IMAGINE
1. Exerseaza preluarea mingii
cu capul prin amortizare
. - s 20 x
din aruncari proprii.
2. Executa conducerea mingii 5x
pe o distanta de 10 m.
3. Exerseaza lovirea mingii cu
. . . 20 x
latul piciorului la un perete.
4. Exerseaza lovirea mingii cu
exteriorul labei piciorului la 20x

un perete.

Repere metodologice
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Fisa de lucru nr.4

FISA DE LUCRU

Citeste, observa si executa!

~

1Ca

Descrierea exercitiului Numar repetari Imagine

t

1. Executa deplasari: inainte,
inapoi, oblic dreapta, oblic
inapoi stinga.

~
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2. Executa serviciul de sus la

3 serii/ 20 x
un perete

3. [Executa lovitura de dreapta

3 serii/ 20 x
la un perete

4. Executa lovitura de stinga

3 serii/ 20 x
la un perete

5. Executa lovitura de voleu la

3 serii/ 20 x
un perete

Repere metodologice 74‘



Fisa de lucru nr.5

FISA DE LUCRU

Citeste, observa si executa!

executiefd0iSec 8 serl palzak2imiin

>
15
 p—y
e
(5]
©
P
o
>
=
t
S
=
72}
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3%
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mentinut in semigenuflexiune "olank"
cu spatele spnjinit de perete

mentinere 10 sec in S o =
ndat si schimbare mentinut in sprijin pe palme menfinut in sprijin pe palme
Nu‘um s&rim'! ridicarea alternativi a unui picior grupare in ghamuit $i revenine
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Fisa de lucru nr.6
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ridicériicoborér de bazin
din sprijfin pe coate

il

Eﬁl,ﬂ? r,-o} ,_\: i
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“plank-un™

ﬂ@w bratele paupmarala

s - - - - - - e o o -

FISA DE LUCRU

Citeste, observa si executa!

niAirepetaissS i

Selil

e .- '
E;F__ ;‘ 'J':'.i_ _.:-_F"“'}-- I?é
_/’(‘.-"":‘_‘ ]
A Q‘ﬁ
A T
T =\ =)
2@'} “plank-uri® laterale

@@ “plank-uri”
Cu Sprijin pe coatele
apropiate
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6. CONSTITUIREA COMUNITATILOR PROFESIONALE

DE BUNA PRACTICA

Avand in vedere dificultatile cu care s-au confruntat in anul scolar 2019 — 2020, grupul de profesori de la
nivelul unei unitati de Invatamant, in general, si cei de la catedrele metodice pe discipline sportive, in special,
trebuie sd devina o reald comunitate de Invatare si de sprijin. Prin urmare, se recomanda implicarea in schimburi
de experienta care sa prezinte:

- modalitati de colaborare intre profesori si Intre profesori si elevi,

- aplicatii noi de predare/ invatare/ evaluare;

- abordari reflexive asupra aspectelor pozitive Intalnite in procesul de instuire sau asupra celor de ameliorat.

In cadrul cercurilor pedagogice, se vor prezenta solutiile de predare a discilinei Pregitire sportiva practica
online, aplicate pe durata lectiilor, la diferite clase/grupe si cicluri de invatdmant. Inclusiv activitatea cercurilor
pedagogice se va desfasura online, utilizdndu-se diferite solutii tehnice (Zoom, Google Meet etc.).

De asemenea, se recomanda organizarea schimburilor de experientd intre catedre/comisii metodice, la
nivel de unitate de invatamant, asistente la lectii organizate la alte discipline (care utilizeaza preponderent
mijloacele IT in predare), lectii deschise sustinute online (la diferite clase/grupe si cicluri de invatimant).
Schimburile de experienta pot fi organizate folosind drept criteriu ciclul de Invatamant la care predau profesorii.

Pentru diseminarea bunelor practici si stocarea acestora, se recomanda constituirea de biblioteci virtuale,
care sa reuneasca resurse informationale valoroase pentru desfagurarea pregatirii sportive practice online (filme,
carti). Se pot utiliza aceleasi aplicatii/platforme pe care au fost incarcate si materialele didactice pentru elevi
(Google Classroom, Moodle, Microsoft Teams, Edmodo, Learningapps). Realizarea si dezvoltarea acestor
biblioteci, partajarea continuturilor cu ceilalti membri ai comunitdtii reprezintd activitati de dezvoltare
profesionala deosebit de valoroase in contextul invatamantului online. (figura nr.1: a, b, c)

& Contil e D - Googe Drve X |1 - 8 x
€

O A dvaseopiecon * B » P
& Drive Q Coutat > o =@
- Contul meu Drive B ¢ "
'@ mau
2 A - B MaNT - o ]
o -«
4
o] spd doges
S a.
wEed @ * BROHEFODMan v sum [
Py + I
* c 1 B » 5
-~
& oriv a Q8 ;/w

b o Sharedwithme > ¢ Bibfotacavirtuala > Invatamant gimnazial > Educatiefizica sisport -~ = B C ®

i m e e 8 @BBDe
g g8

NN e R * BERGOwmauoe 2w @
Figura nr.1. Exemple de organizare a resurselor informationale
pentru lectiile de pregatire sportiva practicd in Google Drive
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Prega

/ Inspectorii scolari de specialitate si directorii unitatilor ch
invatamant sportiv integrat si suplimentar sunt invitati sa se inregistreze in
comunitatea profesionald ,,PROFESORI-ANTRENORI@online” si sa
contribuie la dezvoltarea platformei RED specifica disciplinelor sportive
practicate de elevii sportivi, transmitand materiale audio — video,
fotografii, descrieri de exercitii fizice, jocuri dinamice, la adresa de email:
psp@profesori-antrenori.ro

Ulterior constituirii bibliotecii, profesorii-antrenori din unitatile de
invatamant cu program sportiv integrat si suplimentar vor avea acces
gratuit la cele mai valoroase idei si resurse educationale pentru disciplina

Kl’regdtire sportiva practicd. /
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BIBLIOGRAFIE

1. Programele scolare pentru Pregatire sportiva practica, invatdmant sportiv integrat si
suplimentar, Clasa a I-a si clasa a II-a, Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei nationale
nr. 5004/ 02.12.2014.

2. Programele scolare pentru Pregatire sportiva practica, invatdmant sportiv integrat si
suplimentar, Clasa a Ill-a si clasa a IV-a, Anexa nr. 4 la ordinul ministrului educatiei
nationale nr. 5004 / 02.12.2014.

3. Programele scolare pentru Pregatire sportiva practica, invatdmant sportiv integrat si
suplimentar, Clasele a V-a - a VIII-a, Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei nationale
nr. 3393 /28.02.2017.

4. Programele scolare pentru Pregatire sportiva practica, invatdmant sportiv integrat si
suplimentar, Clasele a V-a - a XII-a, Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei, cercetarii
si inovarii nr. 5098 / 09.09.2009.

5. Teodorescu, S. V., Ganera, C., Stanescu, M. 1., Neagu, N., (2017). Manual Pregatire
sportiva practica - atletism, pentru clasa a V-a, Editura Litera.

6. Teodorescu, S. V., Boingiu, A., Neagu, N., (2017). Manual Pregatire sportiva practica
- fotbal, pentru clasa a V-a, Editura Litera.

SURSE WEB

1. https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%?20a%?20V-a/Pregatire%20sportiva%?20practica-
Atletism/Litera/;

2. https://manuale.edu.ro/manuale/Clasa%20a%20V-

a/Pregatire%20sportiva%20practica-Fotbal/Litera/;

https://www.youtube.com/watch?v=vYrfDTXWXY c&t=1299s/

https:// www.youtube.com/watch?v=W7E253u9Y2Q

https:// www.youtube.com/watch?v=ujhlQBJplag

https://www.youtube.com/watch?v=RP4xKYyDAO,

https://www.youtube.com/watch?v=qynsSP-bXNg

Exemple de resurse web pentru disciplina sportiva fotbal:

= hittps://www.youtube.com/watch?v=ySNGxzFDwKI

= Jittps://www.voutube.com/watch?v=HAIdAfxxHPk

= hittps://www.youtube.com/watch?v=w4gFcToLoEc

= Jttps://www.voutube.com/watch?v=y8NGxzF DwKI

= https.//youtu.be/cxpnp4PHQjY

=  https.//youtu.be/tIfewpt4nbQ

= https://youtu.be/bh FhI97NRU

= https://youtu.be/iS412cEA3wS8

= https.//youtu.be/aa26nUPxqq8

= https.//youtu.be/xSoXJLiSRcA

= https.//youtu.be/nYQM dpFTRE

= https.//youtu.be/qOf1J7FZme0

= https.//youtu.be/FM oR11wBt8

= https.//youtu.be/4-09bakSalw
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https://www.youtube.com/watch?v=y8NGxzFDwKI
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10.

11.

12.

Exemple de resurse web pentru disciplina sportiva judo:
= https://www.youtube.com/watch?v=LBdwYuTznlA
= hittps://www.youtube.com/watch?v=roMuVTRI44A
»  https://www.youtube.com/watch?v=tlPev_S8VH3U
= hittps://www.youtube.com/watch?v=NtziJTo BWA
= https://www.yvoutube.com/watch?v=iF6 LSFIQjwA
= https://www.voutube.com/watch?v=CitXXf0GNzU
= hittps://www.youtube.com/watch?v=AdQcNSFES5-c
= https://www.youtube.com/watch?v=ib77 CF4nxF0
= hittps.://www.youtube.com/watch?v=y09bilJ00nE

= hittps://www.youtube.com/watch?v=i5e370l7aqY

= hitps://www.youtube.com/watch?v=r-ytZjcPhtA
Exemple de resurse web pentru disciplina sportiva rugby:
= hitps.//frr.ro/category/stiri/juniori/e-antrenor/

= hitps.//frr.ro/category/stiri/juniori/e-antrenor/page/2/

= hitps.//frr.ro/category/stiri/juniori/e-antrenor/page/3/

= https://frr.ro/category/stiri/juniori/e-antrenor/page/4/
Exemple de resurse web pentru disciplina sportiva atletism:
e http://infoatletism.ro/
o https://www.fra.ro/clasamente/detalii-sprint-garduri/
o https://www.voutube.com/watch?v=0_8aENuDdys
o https://www.voutube.com/watch?v=1YV7Ip3HJx4
o https.//www.youtube.com/watch?v=0nMmr3QEKOE
o https://www.yvoutube.com/watch?v=JT0BnX1uyn8
o https.//www.youtube.com/watch?v=0IXVDdH306g
o https.//www.yvoutube.com/watch?v=HvH5WZk0f90
o https.//www.youtube.com/watch?v=WKsOBDthS9I (eng)
o https://www.youtube.com/watch?v=aR2MyqYs1pA (eng)
o https://www.voutube.com/watch?v=Z110EKO07p 4 (eng)
o https://www.youtube.com/watch?v=5F71gz0ZErQ (eng)
Exemple de resurse web pentru disciplina sportiva baseball:
o https://www.youtube.com/watch?v=>51a5ISZAf4Y (eng)
o https.//www.youtube.com/watch?v=EZtJ9INPE2k (eng)
o https.//www.yvoutube.com/watch?v=bda0sQy70Ic (eng)
o https://www.voutube.com/watch?v=mhS5oBfiu6PA (eng)
o https://www.voutube.com/watch?v=9drUPuNApQc (eng)
o http://www.playsportstv.com/baseball/baseball-fielding catching-drill-for-young-

players (eng)
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https://www.youtube.com/watch?v=y09bi1J00nE
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https://www.youtube.com/watch?v=r-ytZjcPhtA
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https://www.youtube.com/watch?v=0nMmr3QEK0E
https://www.youtube.com/watch?v=JT0BnX1uyn8
https://www.youtube.com/watch?v=OIXVDdH3o6g&list=RDQM8BYY6hIy6WQ&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=HvH5WZk0f90&list=RDQM8BYY6hIy6WQ&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=WKsOBDthS9I&list=RDQM8BYY6hIy6WQ&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=aR2MyqYs1pA&list=RDQM8BYY6hIy6WQ&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=Z1IQEK07p_4&list=RDQM8BYY6hIy6WQ&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=5F71gzoZErQ&list=RDQM8BYY6hIy6WQ&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=5Ia5lSZAf4Y
https://www.youtube.com/watch?v=EZtJ9JNPE2k
https://www.youtube.com/watch?v=bda0sQy7OIc
https://www.youtube.com/watch?v=mh5oBfiu6PA
https://www.youtube.com/watch?v=9drUPuNApQc
http://www.playsportstv.com/baseball/baseball-fielding_catching-drill-for-young-players
http://www.playsportstv.com/baseball/baseball-fielding_catching-drill-for-young-players
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FEDERATIA SPORTIVA

NATIONALA

F.R. Alpinism si Escalada
https://www.frae.ro/

13. Resurse internet federatii nationale/ internationale:

FEDERATIA SPORTIVA EUROPEANA

https://www.ifsc-climbing.org/
https://www.european-mountaineers.eu/

FEDERATIA SPORTIVA
MONDIALA

https://www.ifsc-climbing.org/

F.R. Atletism
https://www.fra.ro/

https://www.european-athletics.org/

https://www.worldathletics.org/home

F.R. Baschet
https://www.frbaschet.ro/

http://www.fibaeurope.com/

http://www.fiba.basketball/

F.R. Badminton
http://www.badminton.ro/

http://www.badmintoneurope.com/Cms/

http://www.internationalbadminton.org/

F.R. Baseball si Softball
https://baseball-softball.ro/

http://www.baseballeurope.com/

https://www.wbsc.org/

F.R. Box
http://www.frbox.eu/

http://www.eubcboxing.org//

https://www.aiba.org/

F.R. Canotaj
http://www.frcanotaj.ro/

http://www.worldrowing.com/fisa/european-
rowing/

http://www.worldrowing.com/

F.R. Ciclism
https://www.federatiadeciclism.ro/

http://www.uec.ch/

https://www.uci.org/

F.R. Culturism si Fitness
https://www.frcf.ro/

https://ebff.es/

https://ifbb.com/

F.R. Dans Sportiv
https://www.dancesport.ro/

http://idsa.com.ua/edsf/eng/

https://www.worlddancesport.org/WDSF

F.R. Fotbal
https://www.frfotbal.ro/

https://www.uefa.com/

https://www.fifa.com/

F.R. Gimnastica
http://www.romgym.ro/

https://www.europeangymnastics.com/

https://www.gymnastics.sport/site/

F.R. Gimnastica Ritmica
http://www.frgr.ro/

https://www.europeangymnastics.com/

https://www.gymnastics.sport/site/

F.R. Go
https://frgo.ro/

https://www.eurogofed.org/

https://www.intergofed.org/

F.R. Haltere
https://www.facebook.com/
federatiaromanadehaltere/

https://www.ewfed.com/

https://www.iwf.net/

F.R. Handbal

Rifisee Tl https://www.eurohandball.com/ https://www.ihf.info/
F.R. Hochei pe gheatdi . ) .
e e https://eurohockey.org/ https://www.iihf.com/
F.R. Hochei pe iarba

https://www.facebook.com/ https://eurohockey.org/ http://www.fih.ch/

FederatiaRomanadeHocheipeiarba/

F.R. Natatie si Pentatlon Modern
http://www.swimming.ro/

http://www?2.len.eu/

http://www.fina.org/

F. R. Judo
http://www.frjudo.ro/

https://eju.net/

https://www.ijf.org/

F. R. Kaiac-canoe
http://kaiac.ro/wpn/

https://www.canoe-europe.org/

https://www.canoeicf.com/

F. R. Karate
https://frkarate.ro/

https://www.europeankaratefederation.net/

https://www.wkf.net/

F.R. Lupte
http://frl.ro/

https://www.uww-eu.org/index.php/en/

https://unitedworldwrestling.org/

F.R. Oina
http://froina.ro/

F.R. de Orientare
https://www.fro.ro/

https://orienteering.sport/

https://orienteering.sport/

F.R. Patinaj
http://www.frponline.ro/

https://www.isu.org/

https://www.isu.org/
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ica

FEDERATIA SPORTIVA

FEDERATIA SPORTIVA

- / A A ~
.15 NATIONALA FEDERATIA SPORTIVA EUROPEANA MONDIALA
(1) F.R. Polo pe apa
a e sl http://www2.len.eu/ http://www.fina.org/
F-R. Rugby https://www.rugbyeurope.eu/ https://www.world.rugby/
’g https://fir.ro/fit/ ps: Tugbyeurope. ps: -world.rugby
L= F.R. Bob si Sanie

https://www.bobsanie.com/

https://www.fil-luge.org/de/startseite

https://www.fil-luge.org/de/startseite

F.R. Schi si Biatlon
https://frschibiatlon.ro/

https://www fis-ski.com/

https://www fis-ski.com/

F.R. Schi si Biatlon
https:/frschibiatlon.ro/

https://www .biathlonworld.com/

https://www .biathlonworld.com/

F.R. Scrimd
https:/frscrima.ro/

tire sport

https://www.eurofencing.info/

https://fie.org/

a

F.R. Baseball si Softball
https://baseball-softball.ro/

https://www.europeansoftball.org/

https://www.wbsc.org/

Preg

http://www frt.ro/ro/

https://www.tenniseurope.org/

F.R. Sah . .

http://fisah.ro/ https://www.europechess.org/ https://www.fide.com/
F.R. de Tackwondo WT . .
hitp://tackwondowt o/ https://worldtackwondoeurope.org/ http://worldtackwondo.org/
F.R. Tenis

https://www.itftennis.com/en/

F.R. Tenis de Masd
http://frtmromania.ro/

https://www.ettu.org/en/

https://www.ittf.com/

F.R. de Tir cu Arcul
https:/frta.ro/

https://www.archeryeurope.org/

https://worldarchery.org/

F.R. Tir Sportiv
https://frts.ro/

http://www.esc-shooting.org/

https://www.issf-sports.org/

F.R. Volei
http://www.frvolei.ro/

https://www.cev.eu/

https://www.fivb.com/

F.R. de Yachting
https://www.fry.ro/

http://www.eurosaf.org/

https://www.sailing.org/
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Prega

NR.

CRT. NUME SI PRENUME

COLECTIVUL DE AUTORI

INSTITUTIA/ UNITATEA DE iNVATAMANT

L. Alin-Citilin PAUNESCU | CN.P.E.E.

5 Silvia TEODORESCU Universit‘atea Nationala de Educatie Fizica si Sport
Bucuresti

3. Dan Mihai GHEORGHITA | Inspectoratul Scolar Judetean Briila

4. Laurentiu OPREA Inspectoratul Scolar al Municipiului Bucuresti

5. Csaba Istvan FARKAS Inspectoratul Scolar Judetean Covasna

6. Alin VANCEA Inspectoratul Scolar Judetean Dolj

7. Emilian PATRU Inspectoratul Scolar Judetean Galati

8. Sorin POPOVICI Inspectoratul Scolar Judetean Iasi

9. Titel IORDACHE Inspectoratul Scolar Judetean Ilfov

10. Simona TOMA Inspectoratul Scolar Judetean Maramures

11. Constantin OSAIN Inspectoratul Scolar Judetean Timis

12, Andrei SZEMERJAI Liceul cu Program Sportiv "Nicolae Rotaru"
Constanta

13. Cristian PINTRIJEL Clubul Sportiv Scolar Nr.5 Bucuresti

14. Marius TATARU Clubul Sportiv Scolar Calarasi

15. Elena Magda MELINTE Liceul cu Program Sportiv Piatra-Neamt

16. Ion TOMA Liceul cu Program Sportiv ,,Mircea Eliade” Bucuresti

17, Citalin GANERA Liceul cu Program Sportiv "Nicolae Rotaru"
Constanta
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