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NOTA DE PREZENTARE

Programa scolara este un document curricular reglator care contine, Intr-o organizare coerentd, oferta
educationala a unui anumit domeniu disciplinar, in concordantd cu pozitia pe care acest domeniu il are in
planul-cadru de invatamant (nivel de scolaritate, profil/ filiera/ specializare/ calificare, arie curriculara,
clasa/clasele la care se studiaza, numar ore, statut obligatoriu sau optional).

Programa scolara pentru disciplina Anatomia, fiziologia si biomecanica sportului este un document oficial
care descrie oferta curriculara pentru invatamantul liceal. Disciplina este prevdzuta in planul-cadru de
invatamant, in aria curriculard Matematica si stiinte ale naturii, cu un buget de timp de 1 ord/saptamana, in
cadrul curriculumului de specialitate, la clasa a Xl-a si la clasa a Xll-a. La clasa a XIl-a, conform precizarilor
privind curriculumul la decizia elevului din oferta scolii, disciplina mai poate beneficia de 1 ord la doud
saptamani, pentru aprofundare.

Disciplina Anatomia, fiziologia si biomecanica sportului ocupa un loc esential in formarea tinerilor din
liceele cu profil sportiv, oferind fundamentele stiintifice necesare pentru intelegerea functiondrii organismului
uman in efort fizic, a mecanismelor adaptative la antrenament si a principiilor biomecanice care guverneaza
miscarea.

Prin continuturile sale, disciplina sprijina dezvoltarea competentelor teoretice si practice necesare unui
sportiv informat, constient de propriul corp si de modul in care acesta raspunde la efort, la refacere si la diferite
tipuri de solicitare.

Studiul anatomiei si fiziologiei permite intelegerea structurii si functionarii sistemelor corpului uman, iar
componenta de biomecanica ofera instrumentele necesare analizei miscarii i optimizarii tehnicii sportive, n
vederea cresterii performantei si prevenirii accidentarilor.

Aceasta disciplina contribuie la formarea culturii stiintifice a sportivului, la dezvoltarea gandirii analitice,
a capacitatii de autoobservare si autocontrol si la consolidarea unei atitudini responsabile fata de sandtate i
performanta.

Studiul disciplinei Anatomia, fiziologia si biomecanica sportului urmareste:

o dezvoltarea capacitatii de intelegere a legaturii dintre structurd si functie in organismul uman;

o formarea abilitatii de a interpreta reactiile fiziologice la efort fizic si la refacere;

o dezvoltarea competentei de a analiza miscarile din punct de vedere biomecanic si de a identifica

modalitati de perfectionare a tehnicii;

o stimularea responsabilitatii fata de sandatate, prin cunoasterea efectelor efortului, alimentatiei si

recuperarii;

 cultivarea gandirii stiintifice si reflexive, aplicate in activitatea sportiva cotidiana.

Programa disciplinei Anatomia, fiziologia si biomecanica sportului este elaboratd din perspectiva
modelului de proiectare curriculara centrat pe competente. Constructia programei este realizata astfel incat sa
contribuie la dezvoltarea profilului de formare al absolventului de liceu. Din perspectiva disciplinei de studiu,
orientarea demersului didactic, pornind de la competente, permite accentuarea scopului pentru care se invata,
precum si a dimensiunii actionale in formarea personalitatii elevului.

Structura programei include urmatoarele elemente:

- competente generale;

- competente specifice si activitati de Invatare;
- continuturile invatarii;

- sugestii metodologice.

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

Competentele generale definesc finalitdtile majore ale disciplinei, adica directiile fundamentale de
dezvoltare ale elevului in cadrul studiului. Prin intermediul lor, se urmareste formarea unei culturi stiintifice
aplicate si dezvoltarea unei gandiri rationale in raport cu activitatea sportiva.

In contextul disciplinei Anatomia, fiziologia si biomecanica sportului, competentele generale au
urmatoarele roluri esentiale:

e saasigure intelegerea structurii si functionarii organismului uman ca baza a oricdrei activitati motrice;

e sa dezvolte capacitatea de analiza stiintifica a miscarii sportive, bazatd pe principii anatomice,

fiziologice si mecanice;
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o sa formeze abilitati de observare si interpretare a reactiilor organismului la efort fizic;
o sd dezvolte responsabilitatea fata de sandtate, recuperare si prevenirea accidentarilor;
e sacultive o atitudine reflexiva, rationala si autodisciplinata in raport cu antrenamentul sportiv.
Aceste competente orienteaza procesul de predare-invatare catre formarea unui sportiv constient,
educat stiintific si capabil sa-si optimizeze performanta in limitele sanatatii.
Competentele specifice reprezintd etape concrete de dobandire a competentelor generale. Ele detaliaza
ce poate face elevul in mod observabil la finalul unei unitati de invatare.
Rolul lor in formarea elevilor este de a:
o traduce conceptele teoretice in abilitati practice (ex. mdsurarea pulsului, observarea respiratiei, analiza
unei miscari);
o facilita transferul cunostintelor stiintifice in activitatea sportiva concreta;
e dezvolta capacitatea de aplicare a principiilor biomecanice pentru Tmbunétatirea tehnicii sportive;
e Incuraja autocunoasterea corporald si reflectia asupra propriei performante fizice;
o stimula atitudinea investigativa, specifica unui sportiv informat si responsabil.
Activitatile de invatare asociate acestor competente au un rol formativ fundamental. Ele sunt concepute
pentru a:
e crea situatii reale de observare si aplicare (analiza posturii, a miscarilor, a reactiilor fiziologice);
e dezvolta gandirea cauza-efect si spiritul de cercetare;
o favoriza Invatarea prin descoperire, prin experimente, demonstratii si autoobservatii;
o stimula colaborarea si comunicarea stiintificd intre elevi.
Prin imbinarea acestor competente si activitati, elevul nu doar invata despre corpul uman, ci invata sa-|
cunoascd, sa-l respecte si sa-1 foloseasca eficient si sigur in activitatea sportiva.
Continuturile reprezinta nucleul formativ al disciplinei — ansamblul de concepte, procese, principii si
aplicatii care stau la baza formarii competentelor.
Rolul lor in aceasta disciplina este de a:
o oferi baza stiintificd solida pentru intelegerea mecanismelor anatomice si fiziologice ale miscarii,
e conecta teoria cu practica sportiva, prin aplicarea cunostintelor in situatii concrete de antrenament;
o asigura continuitatea dintre stiintele biologice si educatia fizica,
e sustine dezvoltarea gandirii logice si analitice a elevului.
Continuturile disciplinei sunt structurate astfel incat sa reflecte interdependenta dintre structura, functie
si miscare:
e anatomia explica ce structuri realizeaza migcarea,
o fiziologia explicd cum reactioneaza organismul la efort §i la refacere;
e biomecanica explica de Ce si in ce mod se produce miscarea eficientd.
Prin parcurgerea acestor continuturi, elevii dobandesc o intelegere integrata a corpului uman in actiune,
ceea ce le permite sa abordeze antrenamentul cu precizie stiintifica si constientizare corporala.
Sugestiile metodologice ghideaza profesorul in organizarea, aplicarea si evaluarea procesului
educational, asigurand coerenta dintre competente, continuturi si activitati de invatare.
Rolul lor in formarea elevilor este de a:
e promova Invatarea activa, aplicativa si interdisciplinara;
« adapta metodele de predare la specificul elevului-sportiv (vizual, dinamic, orientat spre actiune);
« valorifica experientele practice din antrenamente si competitii ca surse de invatare stiintificd;
o incuraja observarea directd si experimentul (de exemplu, masurarea reactiilor fiziologice in timpul
efortului);
o sustine evaluarea formativa, bazatd pe progresul individual si aplicarea practica a cunostintelor.
Sugestiile metodologice urmaresc transformarea orei de ,,Anatomia, fiziologia si biomecanica
sportului” dintr-o lectie teoretica intr-un laborator de cunoastere aplicata, unde elevii:
e 1Invata sa-si observe propriul corp,
o sdinteleagd legile miscarii,
e sd-si optimizeze performanta si
o sd cultive o atitudine stiintifica si responsabila fata de sanatate si sport.
Toate aceste componente curriculare — competentele generale, competentele specifice si activititile de
invdtare, continuturile si sugestiile metodologice — functioneaza impreund, pentru a atinge scopul
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fundamental al disciplinei: formarea unui sportiv educat stiintific, capabil sd-si cunoascd, sa-si controleze
si sa-si optimizeze organismul, in vederea performantei, sanatatii si echilibrului psihofizic.

Prin aceastd disciplind, elevii dobandesc o viziune integrata asupra corpului si miscarii, transformand
cunoasterea stiintifica Intr-un instrument de autocontrol, performanta si dezvoltare personald durabila.
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COMPETENTE GENERALE (CG)

CG1

Utilizarea limbajului de specialitate din domeniile anatomiei, fiziologiei si biomecanicii, in descrierea
componentelor morfo-structurale, a proceselor si fenomenelor biologice, legate de activitatea motrica
umana

CG2

Analizarea functionarii, in parametri normali, a organismului uman, in conditii de solicitare la efortul
fizic, in vederea mentinerii echilibrului intern (homeostaziei), a sanatatii si optimizarii performantei
sportive

CG3

Aplicarea principiilor biomecanicii, pentru intelegerea modului in care fortele actioneaza asupra corpului
uman si raspunsul organismului la aceste forte, cu scopul imbunatatirii miscarilor in activitatea sportiva

CG4

Formarea unor atitudini responsabile fata de protejarea sdnatatii proprii si a celorlalti, prin identificarea si
intelegerea efectelor multiple ale exercitiului fizic asupra organismului, care pot fi pozitive, dar si
negative
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COMPETENTE SPECIFICE (CS)
SI
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE iNVATARE (EAI)

CLASA a Xl-a

CG 1 - Utilizarea limbajului de specialitate din domeniile anatomiei, fiziologiei si biomecanicii, in descrierea
componentelor morfo-structurale, a proceselor si fenomenelor biologice, legate de activitatea motricd umand

Clasa a Xl-a

CS 1.1. Identificarea si descrierea topografiei principalelor sisteme anatomice implicate in realizarea migcarii, prin
observarea si localizarea structurilor osoase, articulare, musculare si nervoase.

- Observarea planselor anatomice si identificarea corectd a pozitiei anatomice de referintd prin analiza posturii

colegilor

- Exercitii de etichetare prin observarea unor mulaje, planse sau aplicatii digitale 3D cu scheletul si sistemul
muscular

- Joc ,,Puzzle anatomic” — elevii primesc cartonase cu denumiri de oase/muschi si trebuie sa le aseze pe scheletul
ilustrat

- Jocuri de localizare rapida ale elementelor corporale (,,Denumeste si aratd”).

CS 1.2. Utilizarea termenilor specifici din anatomia si fiziologia aparatului locomotor, precum si aplicarea lor in
biomecanica sportului, pentru descrierea proceselor biologice implicate.

- Redactarea unor descrieri scurte (,,Cum se realizeaza o miscare de flexie la cot?””) folosind termeni anatomici

- Realizarea de dialoguri pe grupe (,,Elev— Profesor”) in care unul explica un proces biologic, iar celalalt corecteaza/
completeaza

- Joc de rol: ,,Reporterul si specialistul” — un elev pune intrebari

- Etichetarea elementelor scheletului pe plange anatomice si modele..

- Exercitii practice de recunoastere a componentelor aparatului locomotor pe planse, mulaje, etc..

CS 1.3. Realizarea unor descrieri ale organelor si segmentelor corporale, precum si ale functiilor acestora, prin
utilizarea mijloacelor digitale de tehnoredactare si a reprezentarilor grafice si audio-video.

- Completarea unor fise de lucru cu imagini schematice (ex: inimd, plaman, muschi) prin etichetare si descriere

- Elaborarea unor postere sau mini-prezentari (,,Organul meu preferat si rolul lui in miscare”)

- Exercitiu practic: elevii primesc o imagine schematica incompleta si trebuie sd o completeze cu functiile
corespunzatoare

CS 1.4. Argumentarea corelatiei dintre analizatori, sistemul nervos si sistemul endocrin in scopul realizarii
miscarilor voluntare si automate.

- Analizarea unor reflexe somatice monosinaptice si polisinaptice.

- Compararea tipurilor de miscare (voluntard, reflexa, automata).

- Realizarea unei engrame motrice/harti conceptuale cu structurile implicate in controlul motor.
- ldentificarea tipurilor de coordonare nervoasa, pe baza vizionarii unor materiale video.

- Jocuri de atentie si reactie.

CG 2 - Analizarea functionarii, in parametri normali, a organismului uman, in conditii de solicitare la efortul
fizic, in vederea mentinerii echilibrului intern (homeostaziei), a sandtatii si optimizarii performantei sportive

Clasa a Xl-a

CS 2.1. Explicarea modificarilor fiziologice produse in organism in timpul efortului si in perioada de revenire, pe
baza evolutiei parametrilor functionali implicati

- Masurarea pulsului si respiratiei Tnainte/dupa efort, realizarea de grafice, dezbatere ,,Ce se intampld cu
organismul in timpul alergarii?”

- Observarea unui clip video cu un sportiv in timpul efortului si discutie pe baza schimbarilor subiective vizibile.

- Simulare practica: elevii fac 20 de genuflexiuni — discutd ce schimbari observa (respiratie, transpiratie, puls).

- Brainstorming: ,,Ce simtim in corp dupa un sprint de 50 m?” — apoi organizarea ideilor in schema logica.

- Observarea graficelor de tensiune arteriala la sportivi vs. nesportivi.

- Simulare a raspunsului cardiac in efort (grafice, tabele, calcule de puls maxim).

- Studiu de caz: ,,Efectele antrenamentului aerob asupra inimii sportivilor”.

- Realizarea unui grafic cu evolutia ventilatiei pulmonare in efort.

- Studiu comparativ: respiratia in efort aerob vs. anaerob.

- Exercitiu de calcul C.V./CPT max. cu date orientative.
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Clasa a Xl-a

CS 2.2. Dobdndirea unor abilitati de observare si inregistrare a evolutiei unor parametri functionali inainte, in
timpul, si imediat dupd depunerea unui efort fizic.

- Determinarea variatiilor ritmului cardiac si frecventei respiratorii in repaus si dupa efort fizic moderat, prin
utilizarea cronometrului.

- Exercitiu practic, pe teren sau in sala de sport: masurarea pulsului (manual sau cu aplicatii mobile), in repaus si
dupa efort.

- Completarea unui tabel, in care fiecare elev isi noteaza valorile proprii si le compard cu cele de referinta
standardizata sau ale colegilor.

- Analiza datelor colectate: realizarea unui grafic simplu (pe tabla sau in caiete), care ilustreaza variatia pulsului,
in functie de momentele de inregistrare.

CS 2.3. Compararea efectelor efortului fizic asupra organismului, specifice solicitarilor fizice sportive la juniori.

- Experiment simplu: elevii fac doua tipuri de efort (ex: mers 2 min vs. alergare usoara 2 min) si noteaza diferentele.
- Discutie in grupe: ,,Ce simtim diferit in timpul unui efort usor fata de unul moderat?” — sintetizare pe flipchart.
- Realizarea unui tabel comparativ (efort usor / efort moderat), cu efecte asupra pulsului, respiratiei, transpiratiei.

CGS3 - Aplicarea principiilor biomecanicii pentru intelegerea modului in care fortele actioneaza asupra corpului
uman i raspunsul organismului la aceste forte, cu scopul imbundtdtirii miscarilor in activitatea sportivi

Clasa a Xl-a

CS 3.1. Identificarea regiunilor si planurilor corporale, precum si a axelor de miscare in exercitiile simple

- Demonstrarea unor miscari de bazd (flexii, extensii, abductii, rotatii) si identificarea planului si axei
corespunzatoare fiecarui tip de miscare analizat.

- Exercitiu interactiv: profesorul executa o miscare, iar elevii raspund ,,plan sagital/frontal/transversal si axul
corespunzator”.

- Joc ,,Ghiceste planul”: elevii lucreaza pe grupe, unii fac o miscare, ceilalti trebuie sa identifice corect planul si
axul miscarii implicate.

CS 3.2. Explicarea rolului articulatiilor si al grupelor musculare adiacente in realizarea unor miscari de baza

- Exercitiu pe perechi: un elev face o miscare simpla (ex. flexie a antebratului), iar celalalt numeste articulatia si
grupa musculara implicata.

- Utilizarea unui mulaj sau a unei aplicatii 3D pentru a arata ce articulatie si € muschi participa la o migcare.

- Realizarea unui tabel simplu: ,,Miscare — Articulatie — Grupa musculara principald”.

- Analiza miscarilor in sporturi diferite, prin identificarea tipurilor de parghii biomecanice implicate.

- Reproducerea unor péarghii ale corpului cu ajutorul obiectelor (scanduri, rigle etc.).

- ldentificarea tipului de parghie in unele exercitii specifice de tip sportiv (ex. sariturd, aruncare)

- Exercitii de echilibru static si dinamic (descrierea si explicarea fortelor implicate).

- Observarea pozitiei si a influentei centrului de gravitatie a corpului in diferite posturi, pozitii si miscari specifice
unor elemente tehnice din diferite discipline sportive.

CS 3.3. Observarea pozitiilor si posturilor corporale, a relatiilor dintre segmente, parghii si forte implicate

- Observarea posturii colegilor, (in diferite variante de pozitii, a fortelor implicate, precum si recunoasterea unor
posibile modificari sau dezechilibrari posturale elementare) cu notarea eventualelor abateri (spate cifotic,
dezaxare a liniei umerilor etc.).

- Exercitiu la oglinda: elevii adopta postura corectd si o compara cu cea incorecta.

- Analizarea unor imagini cu posturi diferite si identificarea abaterilor si a dezechilibrelor.

CG4 - Formarea unor atitudini responsabile fatd de protejarea sandtatii proprii si a celorlalti, prin identificarea si
intelegerea efectelor multiple ale exercitiului fizic asupra organismului, care pot fi pozitive, dar si negative

Clasa a Xl-a

CS 4.1. Intelegerea modului de functionare eficienta si armonioasd a sistemelor implicate in migcare, a masurilor
de igiend personald si de prevenire a disfunctiilor in activitatea sportivd

- Proiect ,,Stil de viata sanatos”, exercitii de incalzire corectd, dezbatere despre riscurile lipsei de odihna

- Brainstorming in clasa: ,,Ce reguli trebuie respectate pentru a evita accidentarile?” — lista pe tabla.

- Realizarea unui afis colectiv cu ,,Regulile de aur ale igienei si sigurantei la sport”.

- Joc de rol: simularea unor situatii (ex. intrarea la ora de sport fara incilzire, fara echipament corespunzétor) si
discutarea riscurilor

- Observarea diferentelor intre timpul de refacere dupa diferite tipuri de efort.

- Elaborarea unui plan personal de recuperare post-efort.

- Prezentare: ,,Cum influenteaza somnul performanta sportiva”.
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Clasa a Xl-a

CS 4.2. Argumentarea beneficiilor influentei exercitiului fizic, asupra organismului, practicat cu moderatie §i
asistat de specialisti certificati ai domeniului

- Discutie/dezbatere pe grupe: ,,De ce e mai sanatos exercitiul moderat decét cel excesiv sau lipsa miscarii?”.
- Elaborarea unei scurte prezentari ,,5 motive pentru care exercitiul moderat este benefic”.
- Studiu de caz: analiza unui exemplu real (o persoand sedentara care incepe miscarea moderatd).

CS 4.3. Adoptarea unor comportamente si conduite permanente, de protejare a sandatatii proprii in timpul
practicarii unei activitati fizice si in intervalul dintre activitati

- Exercitiu practic: realizarea unei scurte incalziri corecte la inceputul orei, explicand rolul fiecarui exercitiu.

- Simulare: elevii fac un joc sportiv scurt fard hidratare — apoi discuta diferentele resimtite dupa consum de apa.

- Realizarea unui jurnal pe o saptiméana: elevii noteaza orele de odihna, momentele de hidratare si activitatea
fizica — apoi trag concluzii.

- Identificarea principalelor cauze ale accidentarilor la sportivi.

- Realizarea unei brosuri: ,,10 reguli de preventie a acCidentarii”.

CLASA a Xll-a

CG 1 - Utilizarea limbajului de specialitate din domeniile anatomiei, fiziologiei si biomecanicii, in descrierea
componentelor morfo-structurale, a proceselor si fenomenelor biologice, legate de activitatea motricd umand

Clasa a XllI-a

CS 1.1. Extinderea fondului terminologic individual si utilizarea adecvata a noilor termeni de specialitate pentru
descrierea complexa a proceselor fiziologice si biomecanice

- Exercitiu de redactare: elevii descriu, in termeni de specialitate, ce se intdmpla cu muschii si articulatiile n
timpul unei genuflexiuni.

- Joc de rol: ,,Profesorul si elevul” un elev explicd un proces fiziologic (ex: respiratia in efort), colegul pune
intrebari si verifica terminologia.

- Realizarea unui mini-glosar colectiv cu termeni de baza si exemple de utilizare in propozitii.

CS 1.2. Interpretarea valorilor de referinta, a scalelor, graficelor, diagramelor si rezultatelor individuale, obtinute
n cadrul testelor fiziologice standardizate, asociate efortului fizic.

- Analiza unui grafic cu variatia pulsului la diferite intensitati de efort si formularea de concluzii.
- Interpretarea unor diagrame despre VO: max sau consum energetic in diferite tipuri de sport.
- Exercitiu practic: masurarea pulsului inainte si dupa efort — reprezentare grafica simpla — interpretarea datelor.

CS 1.3. Explicarea relatiei dintre aspectele morfo-structurale si functia organelor implicate in adaptarea la efort

- Studiu de caz: ,,Cum influenteaza forma alveolelor pulmonare schimbul de gaze la efort?”.

- Realizarea unei prezentari pe grupe: ,,Structura inimii si rolul sdu in adaptarea la efort sustinut”.

- Activitate practicd: completarea unor fise cu desene ale organelor (inima, plamani, muschi) si asocierea lor cu
functia principald.

CS 1.4. Analizarea mecanismelor de integrare si coordonare dintre sistemul nervos, analizatori, sistemul endocrin
si mugchii scheletici, in timpul activitatii motrice

- Analiza unui raspuns reflex complex (ex. atingerea unui obiect fierbinte), identificarea rolului analizatorilor,
centrilor nervosi, glandelor endocrine (ex. medulosuprarenale cu producere de adrenalind) si muschilor; crearea
unui traseu: stimul — analizator — SNC — glanda endocrind — hormoni — muschi — reactie.

- Exercitiu interactiv: simularea reactiilor in timpul unui efort brusc (start la alergare) discutdnd implicarea
hormonilor si comanda nervoasa

- Realizarea unei prezentari despre implicarea analizatorului vizual, a sistemului nervos si a musculaturii in
executarea unei lovituri la sport (ex. fotbal)

- Compararea si analiza diferentelor de timp de reactie intre diverse tipuri de stimuli (vizuali, auditivi)

- Dezbatere: ”Ce se Intdmpla in corpul unui sportiv cand incepe o competitie?”’; identificarea sistemelor implicate
si rolul lor.
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CG 2 - Analizarea functionarii, in parametri normali, a organismului uman, in conditii de solicitare la efortul
fizic, in vederea mentinerii echilibrului intern (homeostaziei), a sanatditii si optimizdrii performantei sportive

Clasa a Xll-a

CS 2.1. Explicarea mecanismelor de adaptare morfologica si fiziologicd, pe termen lung la efortul fizic

- Studiu de caz pe sportivi, interpretarea graficelor si testelor de efort, simularea unui plan de antrenament.

- Compararea, pe baza unor imagini/video, a diferentelor fizice dintre un sportiv de forta si unul de rezistenta.
- Dezbatere: ,,Cum ajuta antrenamentul regulat la dezvoltarea rezistentei si fortei?”.

- Elaborarea unei scheme logice ,,Efort — modificari fiziologice — adaptari pe termen lung”.

CS 2.2. Compararea tipurilor de efort fizic si a efectelor lor asupra performantei sportive

- Realizarea unui tabel comparativ (efort acrob vs. anaerob: surse de energie, durati, intensitate, efecte).

- Discutie pe exemple de sporturi: elevii clasifica probele atletice sau jocurile sportive in functie de tipul efortului
predominant. 2

- Studiu de caz: analiza performantei unui maratonist vs. a unui sprinter..

CS 2.3. Corelarea volumului, a intensitatii si densitatii efortului fizic dintr-o lectie de antrenament sportiv, cu
principiile fiziologice ale dezvoltarii calitatilor motrice

- Prezentari pe sporturi si cerintele lor energetice, calcularea intensitatii efortului, exercitii de planificare.

- Exercitiu practic: elevii fac doua serii de efort diferite (ex: 30 sec sprint vs. 3 min alergare) — discuta efectele
resimtite.

- Analiza unor planuri de antrenament simplificate si evidentierea principiilor fiziologice implicate.

- Proiect de grup: elaborarea unui plan de antrenament pentru dezvoltarea fortei sau rezistentei, explicand alegerea
intensitdtii si duratei efortului.

CGS3 - Aplicarea principiilor biomecanicii pentru intelegerea modului in care fortele actioneazd asupra corpului
uman si raspunsul organismului la aceste forte, cu scopul imbunatdtirii miscarilor in activitatea sportivi

Clasa a XllI-a

CS 3.1. Analiza biomecanicd a unor executii tehnice sportive din diferite ramuri de sport

- Analiza video a executiilor sportive, lucrari practice de corectare a miscarii, dezbateri pe situatii reale

- Urmadrirea unui material video cu executia unui element tehnic sportiv (ex. saritura in inaltime, aruncarea mingii de
baschet) — identificarea succesiunii fazelor miscarii.

- Exercitiu practic: elevii executd o migcare sportiva si apoi, in echipe, o descompun in secvente (pozitia si
miscarile segmentelor implicate, planuri si axe de miscare).

- Proiect de grup: analiza comparativa a doud tehnici de executie (ex. startul la sprint vs. saritura in lungime) si
prezentarea concluziilor.

CS 3.2. Explicarea rolului parghiilor si al fortelor interne si externe in realizarea miscarilor complexe

- Experimente simple: aruncarea unei mingi (oina, handbal etc.), cu diferite unghiuri de azvarlire si analizarea
directiei si traiectoriei zborului (forte interne, forte externe: gravitatia, curentii si rezistenta aerului).

- Identificarea fortelor interne (contractia musculara, elasticitatea tendoanelor etc.), prin exemple concrete din
exercitii.

- Realizarea unei diagrame ,,Forte interne — Forte externe” pentru o miscare sportiva.

CS 3.3. Aplicarea principiilor biomecanice pentru optimizarea si eficientizarea executiilor tehnice, precum §i
prevenirea accidentarilor

- Corectarea executiei unor exercitii de baza (genuflexiuni, desprinderi uni si bilaterale, flotari, alergare) pe baza
principiilor biomecanice.

- Studiu de caz: identificarea erorilor frecvente n executiile motrice si explicarea riscurilor de accidentare.

- Exercitiu practic: elevii isi filmeaza executia unui exercitiu si apoi discutd cum o pot imbunatati.

CG4 - Formarea unor atitudini responsabile fatd de protejarea sandtatii proprii si a celorlalti, prin identificarea si
intelegerea efectelor multiple ale exercitiului fizic asupra organismului, care pot fi pozitive, dar si negative

Clasa a XllI-a

CS 4.1. Argumentarea importantei practicarii sistematice a exercitiului fizic pentru prevenirea afectiunilor §i
patologiilor contemporane la copii §i juniori

- Dezbatere: ,,Ce e mai periculos: efortul excesiv sau lipsa de miscare?”.

- Realizarea unei prezentari sau postere cu mesaje motivationale privind prevenirea bolilor prin miscare.

- Studiu de caz: analiza unui raport OMS sau a unui articol despre efectele sedentarismului si extragerea
concluziilor.
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Clasa a XllI-a

CS 4.2. Adoptarea unor comportamente responsabile pentru protejarea sandatatii in timpul activitdtilor sportive cu
solicitari submaximale si intense

Simulare: elevii stabilesc ce masuri trebuie luate Tnainte, in timpul si dupa un antrenament intens (incélzire,

hidratare, pauze, recuperare).
Brainstorming colectiv: ,,Top 10 reguli pentru siguranta in sporturile intense”.
Analiza unor situatii-problema: un sportiv ignora pauzele de odihnd — ce riscuri apar? cum ar trebui sa procedeze

corect?

CS 4.3. Elaborarea unui plan simplu de activitate fizica personalizatd, bazat pe principii specifice antrenamentului

sportiv, fiziologiei si biomecanicii aplicate

Proiect ,,Planul meu de sanatate prin miscare”, dezbatere despre sedentarism, simularea unor antrenamente

adaptate

Exercitiu individual: fiecare elev isi stabileste un obiectiv (ex. cresterea rezistentei, mentinerea greutdtii, tonifiere)
si elaboreaza un plan de exercitii.

Activitate In perechi: schimb de planuri — fiecare elev verifica dacad planul colegului respecta principiile
(progresivitate, alternanta efort—recuperare, varietate).

Prezentarea planurilor in fata clasei si discutarea punctelor tari si a aspectelor de Tmbunatatit.
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CONTINUTURI ALE iNVATARII

Clasa a Xl-a

Domenii de continut

Continuturi

Functiile organismului
uman

Fiziologia muschilor, a sistemelor cardiovascular, respirator, nervos si endocrin
Homeostazia

Integrarea sistemelor fiziologice de relatie in timpul activitatii motrice
Modificari fiziologice in efort si dupa efort (frecventd cardiaca, frecventa
respiratorie, mecanisme termodinamice de reglare etc.)

Aparatul locomotor,
mecanisme generale de
sustinere si functionare ale
locomotiei umane

Sistemul locomotor

= Sistemul 0s0s si articular

= Sistemul muscular

= Mecanismele contractiei musculare
= Tipul de contractii musculare

Elemente de biomecanica a
miscarii

Planuri si axe de miscare

Tipuri de miscari articulare

Rolul fortelor interne si externe

Parghii si tipologii ale parghiilor corporal-segmentare

Controlul motor, sistemul postural (poligonul de sustinere) si mentinerea
echilibrului corporal (static si dinamic)

Sanatatea si igiena efortului

Igiena ambiental-sportiva si personala

Dirijarea alimentatiei si dietele personalizate (necesarul de nutrienti, proportii
ntre principiile alimentare, necesarul de calorii in functie solicitarile specifice
ale unei discipline/probe sportive)

Metabolismul — componente si procese metabolice: anabolism, catabolism,
metabolism bazal, metabolism energetic

Echilibrarea si compensarea hidro-electrolitica (hidratarea, mineralizarea si
(re)mineralizarea organismului, controlul pH-ului organismului, dupa caz,
vitaminizarea)

Clasa a Xll-a

Domenii de continut

Continuturi

Adaptarile organismului la
efort

Adaptari cardiovasculare, respiratorii, energo-metabolice,
endocrine; VO2 max

Modificari fiziologice de duratd la eforturi longitudinal aplicate: angrenare,
adaptare si antrenare

Modificari morfo-structurale de durata, la efort: hipertrofie musculara,
reducere de tesut adipos, modificéri ale indicelui de masa corporala (IMC),
raportul dintre masa corporala activa i masa corporald pasiva

musculare si

Biomecanica miscarilor
sportive

[

Forte interne si externe; control motor (echilibru si stabilitate corporald)
Analiza biomecanici a tehnicii sportive individuale
Principii biomecanice pentru optimizarea tehnicii individuale

Fiziologia efortului

Tipuri de efort : aerob / anaerob si mixt

Mecanisme de producere a energiei celulare la nivelul muschilor scheletici
(ATP)

Surse energetice Tn efort (ex. glucide, lipide, proteine)

Raspunsuri fiziologice in functie de intensitatea efortului: submaximal,
maximal, efort intermitent vs. continuu

Sanatate, preventie si stil de
viata activ

Odihna activa si pasiva

Refacerea si recuperarea dupa sesiuni ciclice de efort (mezo si macrocicluri),
prevenirea aparitiei surmenajului si a suprasolicitérilor / accidentarilor.

Stil de viata activ vs. stil de viata sedentar

Exercitiul fizic, ca mijloc de preventie a bolilor
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SUGESTII METODOLOGICE

Disciplina Anatomia, fiziologia si biomecanica sportului are un caracter aplicativ si interdisciplinar,
situdndu-se la intersectia dintre stiintele biologice, educatia fizicd si teoria antrenamentului sportiv.
Metodologia didactica trebuie sa urmareasca imbinarea echilibrata dintre cunoasterea teoretica si aplicarea
practicd, asigurand invatarea prin descoperire, observatie, analiza si experiment.

Scopul principal al demersului didactic este formarea unei intelegeri stiintifice asupra organismului
uman in miscare, precum si dezgvoltarea capacitdtii de aplicare a acestor cunostinte in practica sportiva.

Principii metodologice de bazd avute in vedere:

o Principiul interdisciplinarititii — se recomanda realizarea de conexiuni intre anatomie, fiziologie,
biomecanica, teoria antrenamentului, psihologia sportului si educatia pentru sdnatate.

o Principiul aplicabilitatii — fiecare continut teoretic trebuie transpus In exemple si activitati practice
(analiza unei miscari, observarea posturii, masurarea pulsului etc.).

o Principiul vizualizarii si demonstrarii — folosirea materialelor grafice, planselor, modelelor
anatomice, clipurilor video, analizelor video 3D (in timpi reali si Slow motion), simularilor biomecanice.

o Principiul activizarii elevului — elevul devine participant activ, cercetator, observator al propriului
corp si al miscarilor sportive.

o Principiul evaluarii formative si continue — accent pe progres, aplicare si capacitatea de analiza si
interpretare, nu doar pe memorare de tip mnemotehnic.

Strateqii de predare-invdtare

Pentru a stimula interesul si Tnvatarea activa, se recomanda utilizarea unei varietati de strategii si metode:

%+ Metode activ-participative:

o [Invitarea prin descoperire — elevii investigheazi reactiile organismului la efort (de ex., modificarea
pulsului dupa exercitiu).

 Studiul de caz — analiza unui accident sportiv din perspectiva biomecanica sau fiziologica.

e Brainstorming — identificarea factorilor care influenteaza performanta musculara.

o Dezbaterea — ,,Antrenamentul intens sau antrenamentul inteligent?” (bazat pe date fiziologice).

« Portofoliul — cuprinzand fise de observatie, proiecte tematice si reflectii personale.

%+ Metode experimentale:

o Masurarea frecventei cardiace si interpretarea reactiei la efort si refacere.

o Observarea modificarilor respiratiei in timpul exercitiului.

o Determinarea mobilitdtii articulare si analiza posturii.

e Analiza biomecanicd a unei miscari sportive filmate (start, aruncare, saritura).

% Metode vizuale si demonstrative:

« Utilizarea planselor anatomice si a softurilor 3D (ex: Visible Body, Bio Digital Human).

o Proiectii video cu explicatii biomecanice ale miscarilor din diverse discipline sportive.

o Demonstrarea practica a contractiei musculare, a pozitiei corecte a segmentelor etc.

% Metode de invatare colaborativa:

e Lucrulin echipe de analiza (grupuri de 3—4 elevi) pentru studierea unei miscari sportive.

o [Invitarea prin ,peer teaching” — un elev explici altora o functie fiziologici sau o analizi
biomecanica.

« Mini-proiecte interdisciplinare, realizate impreuna cu profesorii de educatie fizica sau psihologie
sportiva.

Tipuri de activititi recomandate:

e Observatii dirijate asupra corpului si miscarilor n timpul sedintelor de antrenament.

o Experimente simple de fiziologie aplicatd (determinarea timpului de reactie, testarea rezistentei).

o Exercitii de corectare posturald si analiza a echilibrului.

« Elaborarea unor jurnale de autoobservatie privind reactiile la efort.

o Realizarea unor proiecte tematice (ex:,,Biomecanica sariturii in lungime”, ,,Rolul muschilor in
sprint”).

e Analiza biomecanica a unei Inregistrari video, cu identificarea erorilor de tehnica.
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Modalitati de evaluare

Evaluarea trebuie sa fie formativa, continud si integratd, avand rol de motivare si autocunoastere.

Evaluarea trebuie sa evidentieze capacitatea elevului de a aplica si interpreta, nu doar de a reproduce
informatii.
Se recomanda diversificarea instrumentelor de evaluare:

teste scrise si orale (verificarea intelegerii conceptelor);

fise de observatie (in timpul activitatilor practice);

proiecte si prezentari multimedia (aplicarea integrata a cunostintelor);
evaluare practica

o analiza unor miscari din diferite discipline sportive, masuratori, demonstratii;
o initiere Tn masurarea frecventei cardiace;

o 1nitiere Tn masurare antropometrica;

o initiere In cronometrare manuala.

auto-evaluare si reflectie — prin jurnale de progres sau portofolii personale.

Resurse didactice recomandate

Planse anatomice si modele 3D ale corpului uman.

Echipamente simple: cronometru, panglica centimetrica bandaé de masurd, dinamometru,
pulsoximetru, spirometru, taliometru, cdntar, ruleta.

Softuri educationale pentru simulari si analize biomecanice.

Materiale video si imagini din sportul de performanta.

Laborator de anatomie-fiziologie aplicata in sport, cu dotari logistice adecvate.
Colaborarea cu antrenori si specialisti in medicina sportiva.

Rolul profesorului

Profesorul are rolul de ghid, facilitator si mentor stiintific, nu doar de furnizor de informatii.

Astfel, el:
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