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NOTA DE PREZENTARE

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

Programa scolara pentru disciplina Pregatire sportiva teoretica este un document oficial care descrie oferta
curriculara pentru invatamantul liceal. Disciplina este prevadzutd in planul-cadru de invatdmant, in aria curriculara
Educatie fizica, sport si sandtate, cu un buget de timp de 2 ore/saptimana, in cadrul curriculumului de specialitate,
la clasele a IX-a - a XIlI-a. La clasa a XII-a, conform precizarilor privind curriculumul la decizia elevului din oferta
scolii, disciplina mai poate beneficia de 1 ord la doud saptdmani, pentru aprofundare.

Disciplina Pregatire sportiva teoretica ocupa un loc esential in planul de invatamant al liceelor cu profil sportiv,
avand rolul de a fundamenta stiintific activitatea practicd de antrenament si de a forma competente intelectuale,
atitudinale si valori specifice sportivului modern.

Aceastd disciplind contribuie la intelegerea mecanismelor, principiilor si regulilor care stau la baza
performantei sportive, oferind elevilor o perspectiva integrata asupra procesului de pregatire fizica, tehnica, tactica,
artistica, psihologica si teoretica.

Prin continuturile sale, Pregatirea sportiva teoreticd sprijina:

e dezvoltarea unei culturi sportive stiintifice, bazate pe cunoastere, rationament si responsabilitate;

» formarea capacitatii de autoevaluare si autoorganizare in activitatea sportiva;

o intelegerea relatiei dintre efort, sanatate, performanta si echilibru psihic;

e dezvoltarea spiritului competitiv si fair-play-ului, fundamentate pe valori etice si morale.

Astfel, disciplina are un rol formativ major in construirea personalitétii sportivului educat, capabil s& imbine
performanta cu respectul fata de sanétate, disciplind si regulile sportului.

Scopul principal al disciplinei este formarea unei gandiri stiintifice aplicate 1n activitatea sportiva si dezvoltarea
capacitatii elevilor de a intelege, analiza si aplica principiile pregatirii sportive in contextul antrenamentului si
competitiei.

Prin studiul disciplinei ,,Pregatire sportiva teoretica”, elevul-sportiv dobandeste:

e 0 viziune stiintifica asupra activitatii sportive;

e capacitatea de autoorganizare, planificare si control al efortului;

e constiinta importantei disciplinei, eticii i sdnatatii n atingerea performantei,

o deprinderea de a reflecta critic si responsabil asupra propriei evolutii sportive.

In ansamblu, disciplina contribuie decisiv la formarea sportivului educat, echilibrat si performant, capabil sa
imbine cunoasterea stiintifica cu performanta practica si cu respectul fatd de valorile umane si sportive.

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 finalitatile majore ale disciplinei si orienteazd procesul educational spre
formarea unui sportiv educat, rational si constient de mecanismele performantei.

In cadrul disciplinei Pregdtire sportivi teoreticd, competentele generale au urmétoarele roluri esentiale:

« asigura fundamentarea stiintifica a pregatirii sportive, prin intelegerea principiilor de baza ale antrenamentului,
efortului si performantei;

e conecteaza teoria cu practica, oferind elevilor capacitatea de a interpreta si de a aplica in mod constient
principiile antrenamentului sportiv;

e dezvolta gandirea logica si analitica, necesara pentru a intelege relatiile cauzale dintre efort, adaptare, refacere
si performantd;

» formeaza o atitudine reflexiva, responsabila si etica, bazata pe respectul fatd de sénatate, regulile competitiei
si principiile fair-play-ului;

e Incurajeaza autonomia sportivului, capacitatea de autoevaluare si autoconducere in procesul propriu de
pregatire.

Prin dezvoltarea acestor competente, disciplina contribuie la formarea unui sportiv informat, capabil sa-si
planifice rational activitatea si sa-si optimizeze performanta n baza cunoasterii stiintifice.

Competentele specifice concretizeazd competentele generale si vizeaza ce poate face efectiv elevul in procesul
de formare.
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Rolul competentelor specifice in formarea elevilor-sportivi:

e transpun cunostintele teoretice 1n abilitati practice de analiza, planificare si aplicare;

e ofera elevului capacitatea de a interpreta informatiile sportive, de a intelege reactiile organismului si de a
adapta antrenamentul in diferite situatii;

¢ permit intelegerea legéturii dintre efort, refacere, alimentatie, igiend si performanta;

e contribuie la formarea gandirii strategice, prin analiza factorilor performantei si elaborarea unor solutii pentru
imbunatatirea acesteia;

e sprijina autocunoasterea si autoeducatia, componente fundamentale in formarea sportivului responsabil.

Activitatile de invitare sunt mijloacele prin care aceste competente se dezvolta in mod progresiv.

Rolul activitatilor de invatare:

e transmit informatia nu doar prin expunere, ci prin descoperire, observare, analiza si reflectie;

e incurajeaza participarea activa a elevilor la proiecte, studii de caz, dezbateri si simuléri privind procesul de
antrenament;

e stimuleaza colaborarea si comunicarea stiintifica intre colegi;

o favorizeaza Invétarea aplicatd, conectand teoria cu practica sportiva reala;

e permit elevilor sd experimenteze rolul de analist, planificator si observator al propriului efort.

Astfel, competentele specifice si activititile de invatare contribuie la transformarea elevului din executant
intr-un participant constient si activ in procesul de pregitire sportiva.

Continuturile reprezintd miezul formativ al disciplinei, adica totalitatea conceptelor, principiilor si notiunilor
prin care se realizeaza formarea competentelor.

Rolul lor in ,,Pregétirea sportiva teoretica” este de a:

« oferi baza stiintifica pentru intelegerea proceselor de efort, adaptare si performanta;

« sustine dezvoltarea gandirii sistemice — Intelegerea relatiilor dintre pregétirea fizica, tehnica, tactica, artistica,
psihologica si teoretica;

e conecta stiintele sportului (anatomie, fiziologie, psihologie, biomecanica, nutritie) intr-un tot coerent;

e permite formarea culturii sportive generale, necesara oricarui viitor sportiv, antrenor sau specialist In domeniu;

e sustine educarea constiintei de sine si a comportamentului responsabil fata de propriul corp si fata de regulile
competitiei.

Prin intermediul continuturilor, elevul dobandeste instrumentele conceptuale pentru a intelege si a gestiona
corect procesele implicate in performanta sportiva.

Sugestiile metodologice au rolul de a ghida cadrul didactic in selectarea, adaptarea si aplicarea strategiilor
didactice potrivite, astfel Incat invatarea sa fie activa, aplicativa si sustinuta.

Rolul lor formativ consta in:

e orientarea predarii spre actiune si experiment, prin utilizarea metodelor activ-participative: studiul de caz,
experimentul, proiectul, analiza video, observarea antrenamentelor;

e imbinarea teoriei cu practica, prin activitati de analizd a antrenamentului propriu, masurarea reactiilor
organismului, elaborarea de mini-planuri de pregétire;

e adaptarea metodelor la particularitatile elevilor-sportivi, care invata eficient prin observatie, demonstratie si
aplicare;

o valorificarea resurselor digitale si multimedia — aplicatii de monitorizare a efortului, modele 3D, materiale
video de analiza biomecanica;

e promovarea Invatarii colaborative — lucrul in echipe, dezbateri, evaluare Intre colegi, prezentari de proiecte;

e imbunatatirea evaludrii formative, axatd pe progres, intelegere si capacitatea de aplicare a cunostintelor, nu
doar pe memorare.

Astfel, sugestiile metodologice asigurd caracterul viu, aplicativ si motivant al disciplinei, transformand-o intr-
un proces de formare integrata — intelectuala, morala si practica.

Toate aceste componente curriculare — competente generale, competente specifice si activitati de invatare,
continuturi si sugestii metodologice — creeaza mpreund scheletul formativ al disciplinei ,,Pregatire sportiva
teoretica”.

Ele asigura:

o formarea unei culturi sportive stiintifice;

e dezvoltarea capacitatii de analiza si planificare;

e consolidarea atitudinii etice si responsabile fata de efort si performanta;

e modelarea unui sportiv complet — echilibrat, informat, disciplinat si capabil sa transforme teoria in
performanta.

Disciplina devine, astfel, un instrument de autocunoastere, educatie si profesionalizare in spiritul valorilor
sportive moderne.
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COMPETENTE GENERALE (CG)

CG1 Abordarea holista a sportului de performanta in contextul social actual

Explicarea si interpretarea notiunilor si informatiilor teoretice privind factorii care

CG2 .. < e . A . Ll
conditioneaza obtinerea performantei sportive in contextul antrenamentului si competitiei

Proiectarea, conducerea si evaluarea activititilor specifice sportului de performanta prin
CG3 utilizarea unor metode, tehnici si instrumente de investigare adecvate fiecarei
discipline/ramuri sportive

intelegerea statutului si rolului instructorului sportiv in procesul de dezvoltare a

CG4 . RIS . L L. .ol
performantei sportive in interrelatie cu membrii echipei interdisciplinare
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COMPETENTE SPECIFICE (CS)
SI
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE iINVATARE (EAI)

CG 1 - Abordarea holista a sportului de performanta in contextul social actual
Clasa a IX-a
CS 1.1. Identificarea factorilor obiectivi care au generat aparitia sportului in viata sociala
o Analiza surselor istorice si culturale
- Elevii analizeaza fragmente de texte / materiale video despre originile activitatilor fizice in Grecia Anticd, Roma,
civilizatiile asiatice si discuta factorii socio-culturali care au dus la aparitia sportului.
- Realizarea unei harti conceptuale cu factorii obiectivi (biologici, sociali, economici, culturali).
e Studiu de caz comparativ - Elevii primesc doua studii de caz (ex.: Sparta si Atena) si identifica elementele de
organizare sociala care au influentat aparitia exercitiilor fizice si a competitiilor.
o Dezbatere 1n echipe cu tema ,, Sportul — necesitate biologica sau constructie sociala?”
o Elevii argumenteaza pe baza unor informatii oferite de profesor.
Se noteaza pe tabla ideile care reflecta factorii obiectivi.
o Activitate de observare si clasificare
- Profesorul ofera o lista de factori (biologici, economici, militari, religiosi).
- Elevii ii clasifica in tabele, justificand incadrarea lor.
- Mini-proiect interdisciplinar cu tema ,, De ce a aparut sportul?” — Elevii realizeaza in grupe: postere, prezentdari
simple sau fise explicative privind factorii care au determinat aparitia sportului in societate.
CS 1.2. Argumentarea functiilor si obiectivelor sportului in viata sociali
e Brainstorming dirijat cu tema ,, La ce serveste sportul astazi?”
- Elevii consemneaza idei (functia educativa, recreativa, sociald, economicd, terapeutica).
- Profesorul ii ghideaza spre definirea functiilor oficial recunoscute in stiinta sportului.
e Analiza unui text sau a unui articol actual despre rolul sportului in sandtatea populatiei sau in reducerea
comportamentelor deviante la tineri. Elevii extrag functiile sportului si argumenteaza importanta lor.
o Realizarea unei scheme sinoptice - Elevii construiesc 0 sintezd grafica:
Functii ale sportului — Exemple — Argumente sociale.
e Joc de rol: elevii interpreteaza personaje — medic, profesor, parinte, antrenor, elev — si sustin argumente despre
rolul sportului in viata comunitatii.
— Se evidentiaza functiile majore.
o Realizarea unei mini-cercetari cu tema ,, Ce rol are sportul in viata ta?” - Elevii intervieveaza colegi/membri ai
familiei. Rezultatele sunt sintetizate in clasa pentru evidentierea functiilor sociale.

CS 1.3. Identificarea structurilor organizatorice ale sportului la nivel local/judetean

e Documentare ghidata - Profesorul ofera elevilor o lista de structuri posibile:

- cluburi sportive;

- asociatii judetene pe ramuri de sport;

- directii judetene pentru sport si tineret;

- inspectorate scolare — catedra de educatie fizica,

- asociatii sportive scolare;

- comisii pe ramuri de sport.

Elevii cauta informatii si completeaza o fisa cu denumirile oficiale.

o Realizarea unei harti institutionale - Elevii creeaza o harta grafica (pe hdrtie sau digital): Structuri sportive
locale — Rol — Exemple din judet.

o Invitat din domeniul sportiv - Profesorul poate invita un reprezentant al unui club local sau al unei structuri
sportive judetene pentru o discutie interactiva.

Elevii noteaza structurile mentionate si rolurile lor.

e Excursie de documentare / vizita la o institutie - Daca este posibil: vizitd la un club, federatie locala, DJST sau
asociatie sportiva. Elevii observa modul de organizare si identificd functiile fiecarei structuri.

e Realizarea unui portofoliu judetean al sportului.

- In grupe, elevii colecteaza date despre:

—numarul cluburilor din judet;

— sectiile sportive;

— competitii locale;

— structuri publice si private.
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Clasa a IX-a

- La final, fiecare grup prezinta concluziile.

o Studiu de caz cu tema: ,, Cum este organizat sportul in orasul nostru? - Elevii analizeaza:
= structurile existente;

= rolul fiecareia;

- legatura cu sportivii din scoala.

CG 2 - Explicarea si interpretarea notiunilor si informatiilor teoretice privind factorii care conditioneaza
obtinerea performantei sportive in contextul antrenamentului si competitiei

Clasa a IX-a
CS 2.1. Utilizarea terminologiei specifice domeniului

e Glosar colectiv: elevii creeaza un glosar cu termeni de baza (efort, adaptare, volum, intensitate, coordonare,
rezistenta etc.).

e Joc ,,Termenul potrivit”: profesorul ofera definitii, elevii identifica termenul corect.

e Fisa de asociere: elevii asociaza termeni cu imagini/ exemple de exercitii.

e Mini-prezentari: fiecare elev explicd un termen §i oferda un exemplu aplicat.

e Discurs sportiv: elevii redacteaza un scurt comentariu sportiv folosind terminologia corecta.

CS 2.2. Recunoasterea aspectelor particulare ale terminologiei specifice disciplinei sportive practicate

e Listd de termeni pe ramuri de sport: elevii noteaza termenii specifici disciplinei proprii (ex.: ,,start cules”, ,,pas
sarit”, ,,demaraj”, ,,rever”, ,,serviciu”, , pivotare”).

e Analiza video: vizionarea unui meci/ exercitiu din disciplina elevului — identificarea termenilor specifici si
explicarea lor.

e Fisa tehnica individuala: fiecare elev realizeaza o fisa cu 10—15 termeni tehnici din sportul practicat.

e Dictionar comparativ: in grupe mixte (sporturi diferite) elevii compara terminologia specifica fiecarei ramuri.
e Joc de rol: elevul explica unui ,, incepator” (jucat de colegi) termenii esentiali ai disciplinei sale.

CS 2.3. intelegerea componentelor capacititii motrice si a relatiilor acestora cu capacitatea de performanti
e Realizarea unei scheme conceptuale: elevii deseneaza schema calitati — viteza, fortd, rezistentd, capacitate
coordinativa, mobilitate - suplete.

o Fisa de analiza: elevii explica rolul fiecarei calitati motrice in sporturile practicate.

o Exercitiu de clasificare: profesorul oferd exemple de actiuni motrice — elevii le atribuie corect calitdtile motrice
dominante.

o Harti ale relatiilor: elevii reprezinta grafic conexiunea dintre calitatile motrice si performanta (ex.: , rezistentd
— anduranta — mentinerea ritmului in competitie”).

e Mini-experiment: mdasurarea frecventei cardiace inainte/ dupd un exercitiu — discutie despre rolul rezistentei
si adaptarii fiziologice.

CS 2.4. Identificarea / delimitarea caracteristicilor capacititii de performanta in disciplina sportiva

e Studiu de caz: analiza unui sportiv de top din disciplina sportiva practicatd de elevi — ce calitati determinad
performanta in acel sport?

e Grafic comparativ: elevii compara ,, profilul motric” al propriului sport cu alt sport.

e Fisa de autoanaliza: fiecare elev isi autoevalueaza calitatile motrice in raport cu cerintele sportului practicat.

e Observatie dirijata: elevii urmaresc un antrenament al propriei echipe si noteaza calitatile motrice dominante.
Model ,,cerinte vs. calitti”: elevii construiesc un model al disciplinei — caracteristici, calitati motrice dominante,
surse energetice, profil psihologic.

CS 2.5. Gestionarea eficienta a timpului alocat activitatii scolare si activititii sportive — ,, antrenament total”

e Jurnal de autocontrol: elevii isi consemneaza programul zilnic (scoala—antrenament—refacere—somn,).

e Analiza timpului: elevii identifica factorii care le consuma timpul si propun solutii pentru optimizare.

e Simulare: elevii creeaza un program ideal pentru un sportiv aflat in perioada competitionald.

e Jurnal de activitati: elevii noteaza timp de 1 saptamdna cdt timp au alocat activitatilor scolare si activitatilor
sportive — discutie despre echilibrul dintre cele doud tipuri de activitati.

Activitate de consiliere: profesorul discutd cu elevii despre prevenirea suprasolicitarii, oboselii si epuizarii.

CS 2.6. Selectarea masurilor de igiena personala adecvate activititii sportive practicate

e Lista de verificare (,,checklist”): elevii creeaza un checklist pentru igiena sportivului (dus, echipament curat,
incaltaminte adecvatad, alimentatie, hidratare etc.).
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Clasa a IX-a
e Studiu de caz: analizarea unor situatii problema (ex.: ,, sportiv care nu-si schimba echipamentul”, ,, hidratare
insuficienta” — elevii propun solutii).
e Demonstratie practica: profesorul arata cum se igienizeazd corect echipamentul (protectii, incaltaminte).

e Poster tematic: elevii realizeaza postere pentru sala de sport cu mesaje despre igiend si preventie.

Intrebari de tip ,,Adevirat/Fals”: clarificarea miturilor legate de dusul rece, saund, hidratare etc.

CS 2.7. 1dentificarea cauzelor care produc cele mai frecvente traumatisme si a masurilor de protectie
specifice

e Analiza celor mai frecvente accidentari: elevii discuta in functie de sportul practicat (entorse, intinderi, rupturi
fibrilare, luxatii, contuzii).

e Fisa de identificare: elevii completeaza o fisa:

- cauza (ex.: incalzire insuficientd, tehnica defectuoasd, suprafata improprie);

- preventie;

- masuri de protectie.

e Vizionare video: analiza unor secvente in care apar traumatisme — identificarea cauzelor.

e Demonstratie practica: exersarea corectd a unor procedee de protectie (ex.: cdderi controlate, pozitii de
aparare, folosirea echipamentului).

e Kitul de preventie: elevii alcatuiesc o lista de echipamente obligatorii in sportul lor (proteze, genunchiere,
glezniere, casca etc.).

- Poster ,,STOP accidentarilor”: elevii creeaza postere educationale pentru sald.

CG 3 - Proiectarea, conducerea si evaluarea activititilor specifice sportului de performanta prin utilizarea
unor metode, tehnici si instrumente de investigare adecvate fiecirei discipline / ramuri sportive
Clasa a IX-a

CS 3.1. Aprecierea marimii efortului

e Misurarea frecventei cardiace inainte/dupa efort: elevii invata sa isi masoare pulsul manual si sa aprecieze
intensitatea efortului (scazut, mediu, ridicat).

o Grafic al zonei de efort: elevii realizeaza graficul propriilor valori ale frecventei cardiace in timpul unui
exercitiu simplu — discuta despre intensitate.

o Scale de apreciere subiectiva

- utilizarea scalei Borg (RPE) pentru a nota perceptia efortului;

- elevii compara valoarea subiectiva cu frecventa cardiaca reald masuratd.

o Analiza unui exercitiu: profesorul prezinta cdteva tipuri de efort specifice unor ramuri/probe sportive (alergare
400 m, sprint, jocuri sportive), elevii estimeazd intensitatea si justifica.

e Fise de autoevaluare: elevii noteaza cum se simt la diferite intensitati (respiratie, frecventa cardiaca,
transpiratie).

o Studiu de caz: elevii analizeaza o lectie de antrenament si identifica nivelul de efort al fiecarei parti (incalzire,
parte principald, refacere).

CS 3.2. Diferentierea categoriilor de mijloace utilizate in pregitirea sportiva

e Clasificare: elevii primesc o lista de exercitii — trebuie sd le incadreze in categorii (mijloace pentru vitezad,
forta, rezistentd, tehnicd, tacticd, artisticd, refacere).

e Harta conceptuald ,,mijloace de pregatire”: elevii construiesc o schemda vizuala cu tipurile de mijloace si exemple
concrete.

e Discutie dirijata: profesorul prezinta caracteristicile fiecarei categorii; elevii ofera exemple din sportul
practicat.

® Analiza unui antrenament: elevii urmaresc o secventd video/observa un antrenament §i noteazd mijloacele
utilizate.

e Sarcind practica: fiecare elev trebuie sa propund, din sportul practicat, 5 mijloace specifice de pregatire pentru
fiecare dintre componentele antrenamentului:

- tehnica;

- fizica,

- tactica;

- artistica,

- psihologica;

- refacere.

e Fisd comparativa: elevii compara doud tipuri de mijloace (ex.: ,, mijloace pentru rezistentd vs. viteza”).
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Clasa a IX-a
CS 3.3. Aprecierea nivelului de dezvoltare a vitezei, rezistentei si combinatiilor acestora (forta-viteza, viteza-
rezistenta etc.) prin tehnici si instrumente adecvate

e Testari standardizate, cu interpretare la clasa:

- viteza: 30 m sau 50 m sprint — elevii cronometreaza si compara rezultatele;

- rezistenta: test Cooper, alergare 6/12 minute sau naveta 20 m;

- forta-viteza: saritura in lungime de pe loc, aruncarea mingii medicinale;

- Vitezd-rezistentd: repetari sprint 6x30 m cu pauza scurta.

e Fisa de testare: elevii inregistreaza valorile proprii si le compara cu tabele orientative/valorile colegilor.
e Grafic personal: elevii construiesc un grafic al rezultatelor inainte/dupd un microciclu de antrenament.

e Autoanaliza: elevii identifica punctele tari/slabe in profilul lor motric.

e Lucru pe grupe: fiecare grup proiecteaza o mini-proba de testare a unei calitati motrice si o prezintd.

e Analiza factorilor care influenteaza performanta: elevii discutd despre:

tehnicad;

echipament,

suprafatd;

nutritie;

stare psihica.

e Jurnal de performanta: elevii noteaza timp de 2—3 saptamani evolutia in diferite teste simple (de ex. timpul pe 30
m, numarul de repetari la un exercitiu).

CG4- in;elegerea statutului si rolului instructorului sportiv in procesul de dezvoltare a performantei sportive
in interrelatie cu membrii echipei interdisciplinare
Clasa a IX-a

CS 4.1. Argumentarea statutului instructorului sportiv / antrenorului

o Brainstorming: ,,Ce face un antrenor bun?”
Elevii enumerd caracteristici si atributii ale antrenorului.
Profesorul noteaza ideile pe tabla si le grupeaza in categorii:
competente profesionale;
competente psihopedagogice;
competente sociale/comunicare;
responsabilitati etice.
e Analiza unui studiu de caz —,,0 zi din viata unui antrenor”
- Profesorul prezinta o fisa sau un material video scurt cu activitatea unui antrenor (veal sau fictiv).
- Elevii identifica:
atributiile acestuia;
relatia cu sportivii;
deciziile pe care trebuie sa le ia;
» responsabilitatile legale si morale.
- Elevii formuleaza argumente pentru importanta fiecarui aspect.
e Interviu cu un antrenor / instructor sportiv
- Daca este posibil:
® jnvitat la clasa sau realizarea unui interviu aplicat in cadrul clubului scolar.
- Elevii formuleaza intrebari precum:
» Ce responsabilitati aveti in pregatirea sportivilor?
Ce calitati trebuie sa aiba un antrenor?
Ce asteptari au sportivii de la un antrenor?
» Cum gestionati situatiile dificile?
- Apoi redacteaza o scurta concluzie in care argumenteaza rolul antrenorului in performanta.
o Activitate pe grupe: ,,Antrenorul ideal vs. antrenorul real”
- Elevii sunt impartiti in grupe §i primesc sarcina:
sd descrie profilul ,, antrenorului ideal” (competente, comportament, stil de conducere, comunicare, valori);
sa il compare cu un antrenor real pe care il cunosc,
» sd argumenteze ce elemente sunt esentiale pentru statutul profesional al acestuia.
Produsele pot fi postere, fise sau prezentari.
e Joc de rol: ,, Tu esti antrenorul!”
- Elevii primesc situatii:
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Clasa a IX-a

sportiv demotivat;

conflict in echipd,

sportiv accidentat;

competitie importantd,

evaluare tehnica.

- Un elev joaca rolul antrenorului, altul rolul sportivului.

- Clasa analizeaza:

» modul in care antrenorul comunicad;

= cum motiveazd,

- ce decizii ia;

- ce responsabilitati isi asumad.

o Lectura si discutie pe text: ,,Codul etic al antrenorilor”

- Profesorul oferd fragmente din reglementari sportive (norme de conduita, responsabilitati).
- Elevii discutd ce presupune respectarea acestor norme si de ce sunt importante.
e Realizarea unei fise ,,Competentele antrenorului”

- Elevii completeaza o fisa structuratd cu:

competente tehnice;

competente metodice;

competente pedagogice;

competente psihologice;

competente de management al echipei.

Fiecare elev trebuie sa argumenteze de ce fiecare competentd este necesarad.
e Dezbatere: ,,Antrenorul — profesor, mentor sau lider?”

- Elevii aleg una dintre perspective Si isi sustin opinia prin argumente.
Scopul: dezvoltarea capacitatii de argumentare asupra rolurilor complexe ale antrenorului.
CS 4.2. Observarea si analizarea unei parti din lectia de antrenament

e Observarea directd a unei secvente de antrenament

- Profesorul organizeaza o lectie in care elevii urmaresc:

» partea de incalzire;

» partea principald;

» partea finald;

sau doar una dintre ele, in functie de disponibilitate.

- Elevii folosesc o fisa de observatie pentru:

» durata exercitiilor;

» metodele folosite;

» forma de organizare (frontal, individual, grupuri);

® jntensitatea efortului;

® feed-back/ul antrenorului.

e Observarea unui material video

Se utilizeaza un videoclip cu un antrenament (preferabil din disciplina sportiva practicata de elevi).
Elevii analizeaza:

» scopul exercitiilor pentru fiecare parte a lectiei,

= fehnica executatd,

modalitatea de corectare din partea antrenorului;

Fisé de analiza structurala a lectiei de antrenament

Profesorul ofera o fisa cu rubrici precum:

obiectivele partii observate;

materialele/echipamentele utilizate;

intensitatea perceputd,

metodele si procedeele metodice;

® eficienta exercitiilor,

= comportamentul sportivilor;

= eventuale riscuri / corectari.

Elevii completeaza si discuta la final concluziile.

e Analiza comparativa: ,,Antrenament eficient vs. antrenament ineficient”

- Profesorul prezinta doua situatii (video/scenarii):

" una organizatd corect;
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Clasa a IX-a

» una dezorganizatd sau cu greseli metodice.

- Elevii identifica diferentele si discuta despre:

 yitmul;

= coerenta;

= progresivitatea,

» siguranta exercitiilor.

e Misiune pe grupe: ,,Spionii antrenamentului”

- Grupele primesc diferite sarcini pentru observare:

» una urmareste forma de organizare;

= qlta analiza tehnicii;

® alta corectarile antrenorului;

* alta intensitatea efortului,

* alta disciplina/atentia sportivilor.

- La final, fiecare grupad prezinta analizele, iar clasa realizeaza o sinteza comund.
e Reconstructia partii observate

- Dupa vizionare/observare, elevii:

» reconstituie grafic secventa (timpi, exercitii, intensitate),
» propun imbunatatiri metodice (ex..: cresterea progresivitatii, schimbarea metodei, adaptarea pentru nivelul
sportivilor).

e Rol inversat: ,,Elevul devine antrenor critic”

- Fiecare elev scrie un scurt raport in care:

» descrie ce parte a lectiei a observat;

® identifica punctele forte;

» noteazd puncte slabe;

= propune solutii concrete de optimizare.

e Micro-observatie in sala de sport a scolii

- Daca se desfasoara o lectie practica in paralel (alta clasa), elevii pot observa timp de 10—15 minute secventa
si pot analiza:

® eficienta instructiunilor;

» siguranta exercitiilor;

» implicarea sportivilor.

e Analiza verbald dupa modelul antrenorilor

- Elevii invata sa foloseasca termeni de analiza:

= obiective operationale;

= sarcind motricd,

= progresivitate;

= jntensitate;

» feedback;

= corectare tehnicd;

" pauzd activa vs. pasiva.

Lucreaza in perechi: unul observa, celalalt prezinta verbal analiza folosind terminologia adecvata.
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CONTINUTURI ALE iNVATARII

Clasa a IX-a

Domenii de continut

Continuturi

1.Sportul — fenomen social

1.1.
1.2.
1.3.

Originea si evolutia practicarii exercitiilor fizice si a sportului
Functiile si obiectivele sportului
Structura organizatorica a sportului la nivel national

2. Factori care conditioneaza
obtinerea performantei
sportive

2.1.
2.2.
2.3.
24.
2.5.
2.6.
2.7.

Importanta teoretica si practicd a terminologiei domeniului
Aparat notional al sportului

Capacitate motricd — capacitate de performanta

Structura capacitatii de performanta

Antrenamentul total

Masuri de igiena si de preventie a traumatismelor
Traumatisme sportive. Cauze si tipuri

3. Proiectarea, conducerea si
evaluarea activitatii sportive

3.1.
3.2.
3.3.
3.4.
3.4.

Efort si solicitare in atrenamentul sportiv

Marimea efortului

Mijloacele antrenamentului sportiv

Calitatile motrice

Viteza _ factori conditionali, forme de manifestare, combinatii cu alte

calitati

3.5.
alte
3.6.

Rezistenta _ factori conditionali, forme de manifestare, combinatii cu
calitati
Probe si teste de masurare si evaluare a calitdtilor motrice viteza si

rezistenta

4.Statutul si rolul
instructorului sportiv /
antrenorului

4.1.
4.2.
4.3.

Statutul antrenorului
Rolul antrenorului
Competentele instructorului sportiv
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COMPETENTE SPECIFICE (CS)
SI
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE iINVATARE (EAI)

CG 1 - Abordarea holista a sportului de performanta in contextul social actual

Clasa a X-a

CS 1.1. Argumentarea rolului Jocurilor Olimpice in dezvoltarea fenomenului sportiv

e Studiu de caz istoric —,,De la Olympia la Tokyo / Paris” - Elevii analizeaza un material (text, video) despre

evolutia Jocurilor Olimpice.

Identifica momente-cheie (1896, cresterea numdarului de ramuri sportive/ probe, participarea femeilor,

profesionalizarea etc.) si argumenteaza impactul acestora.

e Harta conceptuala: ,,Rolurile Jocurilor Olimpice”

- Pe grupe, elevii construiesc o schema cu rolurile JO la nivel:

= social,;

= educativ;

® politic;

= economic;

» cultural.

Fiecare grup argumenteaza prin exemple.

e Dezbatere: ,,Jocurile Olimpice — cel mai important motor al dezvoltarii sportului mondial?” - Elevii formuleaza

argumente pro/contra, bazate pe date/observatii.

e Analiza impactului JO asupra unui sport

- Elevii aleg un sport (ex. gimnasticd, inot, atletism) si explica:

» cum au influentat JO popularitatea si profesionalizarea lui;

» cum au schimbat regulile si pregatirea sportivilor.

- Realizarea unui mini-documentar sau poster cu tema: ,.JJocurile Olimpice si transformadrile aduse sportului

modern”. Elevii prezinta concluziile in fata clasei.

CS 1.2. Caracterizarea Olimpismului ca miscare sociald complexa

e Analiza textului ,,Principiile Olimpismului”

- Elevii primesc extrase din Carta Olimpica si identifica:

» valorile fundamentale (excelenta, respect, prietenie) ;

» principiile educationale;

» idealurile sociale.

- Concluzioneaza printr-o caracterizare a migcarii olimpice.

o Atelier de idei: ,,Olimpismul — o filozofie de viata”

- Elevii lucreaza pe grupe si ilustreaza prin exemple cum se regaseste olimpismul in:

* viata scolara,

* viata sportiva;

= comunitate;

»  culturd.

Pot realiza materiale grafice sau digitale.

e Analiza unor situatii

- Profesorul prezinta situatii precum:

= promovarea pdcii prin sport,

» neutralitatea politica;

» fair-play in competitii.

- Elevii explica modul in care acestea reflecta principiile olimpismului.

e Joc de rol —,,Comitetul Olimpic decide!”

- Grupuri de elevi simuleaza o sedinta a CIO:

» admiterea unei noi discipline;

= rezolvarea unei situatii de dopaj;

= promovarea egalitatii de sanse.

Elevii justifica deciziile prin valorile olimpice.

e Compararea ,,sportului olimpic” cu ,,sportul de agrement”

- FElevii identifica diferente si similitudini:

*  scopuri;
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Clasa a X-a

= valori;
* organizare;
* impact social.

CS 1.3. Distingerea atributiilor si tipurilor de relatii dintre structurile organizatorice locale si centrale
e Realizarea unei ,harti a institutiilor sportive” din Roméania

- Elevii identifica institutii locale si centrale: cluburi, federatii, asociatii judetene, DJST, COSR,
minister/agentie etc.

- Clasifica atributiile si raporturile dintre ele.

e Studiu de caz: ,,Cum se organizeazd o competitie oficiala?”

- Elevii urmaresc pagsii: cine aprobd, cine organizeazad, cine arbitreazd, cine finanteazd.

Astfel descopera rolurile fiecarei structuri.

e Activitate de documentare: ,,Cine conduce sportul in judetul nostru?”

Pe internet sau prin observatie directa, elevii colecteaza informatii despre:

= cluburi locale;

» asociatii pe ramurd de sport;

= structuri publice.

Rezultatele se prezinta oral sau in scris.

e Tabel comparativ: structuri locale vs. centrale

Elevii completeaza rubrici precum:

* scop;

atributii;

tipuri de competitii,

= sportivi legitimati,

relatii de colaborare/subordonare.

Simulare: ,,Tu esti presedintele unei federatii”

Grupuri de elevi primesc diferite situatii:

» organizarea unei competitii interjudetene;

» realizarea unei selectii pentru lotul national,

» aprobarea unui regulament.

- Trebuie sa decida cine sunt actorii implicati si cum colaboreaza structurile.

e Interviu cu un reprezentant al unei structuri locale

- De exemplu, DJST, un club sau o asociatie judeteand. Elevii pregdtesc intrebari, apoi formuleaza concluzii
despre rolurile institutiei.

CG 2 - Explicarea si interpretarea notiunilor si informatiilor teoretice privind factorii care conditioneaza
obtinerea performantei sportive in contextul antrenamentului si competitiei
Clasa a X-a
CS 2.1. Utilizarea adecvata a continuturilor specifice componentelor antrenamentului sportiv

e Fisa de analiza: elevii completeaza o fisa cu componentele antrenamentului (pregatire fizica, tehnicad, tactica,
artisticd, teoreticd, psihologica) si dau exemple concrete din sportul practicat.

e Exercitiu aplicativ: elevii asociaza componentele antrenamentului cu situatii reale (ex.: pregdtire fizica —
antrenament de forta,; pregatire tactica — situatii de joc).

e Studiu de caz: profesorul ofera un plan scurt de antrenament; elevii identifica ce componente sunt vizate.

e Proiect in echipe: elevii elaboreaza o micro-sedintd de antrenament pentru disciplina practicatda, marcand clar
componentele folosite.

e Dezbatere: ,, Care componentd este cea mai importantd pentru disciplina noastra si de ce?”

CS 2.2. Identificarea cerintelor metodice generale ale antrenamentului sportiv contemporan

e Lectura dirijata: elevii analizeaza un text despre cerintele metodice moderne (progresivitate, continuitate,
specificitate etc.).

e Harta conceptuald: elevii construiesc o schemda vizuala cu cerintele metodice ale antrenamentului actual.

e Analiza unui antrenament actual: vizionarea unui antrenament profesionist si identificarea cerintelor metodice
respectate.

e Discutie ghidata: profesorul pune intrebari precum: ,, Cum aratd un antrenament modern? ”, ,, Ce il diferentiaza
de antrenamentul traditional?”
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Clasa a X-a

e Exercitiu de sortare: elevii primesc cartonase cu enunturi — unele corecte, altele incorecte metodic — si trebuie
sd le clasifice.

CS 2.3. intelegerea si implementarea principiilor antrenamentului sportiv

e Prezentare interactiva: elevii noteaza principiile esentiale (adaptare progresiva, supracompensare, ciclicitate,
individualizare, motivatie etc.).

o Joc de rol: fiecare elev primeste un ,, principiu” si trebuie sa-1 explice printr-o situatie practicad.

o Exercitiu aplicativ: profesorul prezintd un scenariu (ex.: cresterea volumului prea repede). Elevii identifica ce
principiu este incalcat.

e Analizarea unui microciclu: elevii organizati in grupe analizeaza un microciclu si argumenteaza aplicarea
principiilor.

o Poster de sinteza: elevii realizeaza o prezentare vizuald a principiilor si exemple din sportul lor.

CS 2.4. intelegerea si selectarea adecvatii a metodelor si procedeelor metodice utilizate in antrenament

e Inventar de metode: elevii listeaza metodele de dezvoltare (metoda repetarilor, intervalelor, circuit, joc, efort
continuu etc.) si le asociaza cu obiectivele antrenamentului.

e I[dentificarea metodelor intr-un antrenament observat: prin video sau direct, elevii noteaza metodele folosite.

e Atelier ,,Alege metoda corectd!”: profesorul oferda obiective (ex.: dezvoltarea vitezei, dezvoltarea rezistentei
aerobe), iar elevii aleg metode potrivite si explica justificarea.

e Plan de antrenament pe grupe: elevii creeazd o secventa de 10—15 minute pentru dezvoltarea unei calitdti
motrice, explicand metodele alese.

e Tabel comparativ: elevii compara metodele (avantaje, limite, aplicabilitate).

CS 2.5. Caracterizarea formelor de organizare a exersérii in antrenamentul sportiv

e Prezentare si discutie: profesorul explica formele de organizare: frontal, pe grupe, individual, circuit, statii.

e Demonstratie vizuala: elevii urmdresc un video cu antrenamente care folosesc diverse forme de organizare si
le identifica.

e Simulare la clasa: profesorul propune un exercitiu, iar elevii il organizeaza in 2—3 forme diferite.

e Tabel de argumentare: elevii explica avantajele/dezavantajele fiecarei forme.

e Sarcind practica: elevii transpun un exercitiu tehnic in 3 forme de organizare diferite.

CS 2.6. Caracterizarea disciplinei sportive practicate dupa criteriul consumului energetic

e Fisa de lucru: elevii identifica sistemele energetice predominante in disciplina practicata (anaerob-alactacid,
anaerob-lactacid, aerob, mixt).

e Analiza video: elevii urmaresc un segment de competitie din disciplina lor si noteaza ce tip de efort energetic
predomind.

e (Graficul efortului: elevii creeaza un grafic al intensitatii si duratei efortului in proba/competitia proprie
ramurii sportive /probei practicate.

e Discutie ghidata: profesorul pune intrebari: ,,Ce tip de efort solicita disciplina noastra? Cum influenteaza
antrenamentul?”’

Clasificare: elevii compara discipline diferite (ex.: gimnastica vs. atletism 1500 m vs. haltere) si le incadreaza
energetic.

CS 2.7. Aplicarea adecvatid a masurilor de prim ajutor in cazul traumatismelor usoare si medii

e Demonstratie practica: profesorul explica masurile de baza in caz de: entorsd, contuzie, luxatie usoara,
intindere musculard, hemoragie minorad.

e Atelier practic: elevii repeta proceduri simple:

= jmobilizare;

» aplicarea regulii R.1.C.E. ;

»  pansament compresiv;

» verificarea starii sportivului.

e Fisa de identificare: elevii primesc situatii (ex.: durere acutda la genunchi dupd aterizare) si aleg masurile
corecte.

e Joc de rol: un ,,sportiv” se accidenteazad, iar colegii aplica prim ajutor conform protocolului.

e Kit de prim ajutor: elevii identifica obiectele din trusa sportiva si explica utilizarea lor.

e Analiza unor situatii reale din sport: elevii observa cum se procedeazad in competitii si discutd ce masuri sunt
corecte/incorrecte.

Programa scolari pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA TEORETICA, clasele A IX-A - A XII-A, curriculum de specialitate pentru filiera vocationala, profilul sportiv

14



CG 3 - Proiectarea, conducerea si evaluarea activititilor specifice sportului de performanta prin utilizarea
unor metode, tehnici si instrumente de investigare adecvate fiecarei discipline / ramuri sportive
Clasa a X-a
CS 3.1. Alcatuirea rationala a programului individual de activitate siptiméanala
e _Planifica-ti saptdmana!” — exercitiu aplicat
- Elevii completeaza un tabel cu programul personal (scoald — odihna — antrenament — timp liber).
Ulterior, profesorul ii ghideaza sa identifice dezechilibrele:
» prea putind odihnd;
= prea multe antrenamente consecutive;
» perioade lungi de sedentarism;
v [ipsa alternarii efortului cu refacerea.
e Analiza unui model de planificare saptdmanala
- Se dau elevilor 2 modele de microciclu:
» unul corect structurat;
»  unul haotic.
| identifica elementele pozitive si negative, justificand rational.
e Realizarea unui ,,Program optim pentru sportiv”
- Elevii realizeaza in echipe un program ideal pentru un sportiv din disciplina lor, tindnd cont de:
» perioade de intensitate diferita,
» antrenamente tehnice/tactice;
» ore de refacere;
» alimentatie.
e Autoanaliza timpului personal
- Elevii folosesc o fisa de observatie de 24 de ore/7 zile pentru a analiza:
= cdt timp pierd in activitati neproductive;
= care sunt momentele zilei cu randament maxim;
» cdnd sunt cele mai eficiente antrenamente.
e Dezbatere: ,,Ce Inseamnd un program dezechilibrat?”
- Sediscuta pe exemple concrete:
u Supraantrenamentul;
»  [ipsa somnului;
» [ipsa zilelor de pauza;,
o cfortul Tnainte de competitie.
CS 3.2. Argumentarea rolului oboselii in obtinerea performantei §i detectarea acesteia
e Studiu de caz: ,,Cand oboseala ajuta? Cand dauneaza?”
- Profesorul prezinta douda situatii:
» sportivul in faza de adaptare la efort — oboseala benefica;
= sportivul in supraantrenament — oboseala nociva.
Elevii identifica diferentele si construiesc un tabel comparativ.
* Analiza semnelor de oboseala
Elevii primesc o lista cu posibile simptome:
= cresterea frecventei cardiace in repaus;
= scaderea motivatiei;
= scaderea performantei tehnice;
= iritabilitate, dureri musculare persistente.
Ei discuta pe grupe care sunt semnele fiziologice, psihice, tehnice.
e Mini-experiment: monitorizarea frecventei cardiace
- Elevii masoard frecventa cardiaca:
 in repaus;
» imediat dupad efort;
* [a 3 minute dupa finalizarea efortului.
Apoi interpreteazad datele: refacere buna — oboseala controlatd; refacere foarte lentd / incompleta — oboseald
excesivd.
o Géandirea critica: ,,De ce oboseala face parte din progres?”
- Elevii formuleaza, in perechi, argumente pentru afirmatia:
,,Oboseala este necesard in antrenament, dar trebuie monitorizata.”
o Realizarea unei scale personale: ,,Cum simt oboseala?”

&=
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Clasa a X-a
- Elevii creeazd o scald de perceptie subiectiva (Borg simplificat):
1-10 — de la efort usor la efort exhaustiv.
O aplica in exercitii practice usoare la ora de sport.
o Simulare: ,,Detecteaza oboseala sportivului!”
- Profesorul descrie profiluri fictive de sportivi, iar elevii trebuie sa identifice:
= semnele de oboseald;
» cauzele probabile;

e ce ar trebui modificat in planul de antrenament.

CS 3.3. Aprecierea nivelului de dezvoltare a fortei si a combinatiilor ei cu celelalte calitati motrice
e Testari standardizate de forta

- Elevii invata sa utilizeze tehnici / instrumente/ probe de control precum:
» saritura in lungime de pe loc (forta exploziva) ;

» aruncarea mingii medicinale;

v flotari / tractiuni;

» testul de forta abdominala (30 sec).

- Einoteaza performantele si discuta evolutia lor.

o Utilizarea unor grafice simple

- Elevii realizeaza grafice privind evolutia personald a fortei:

= cresterea fortei explozive;

» forta de rezistenta,

» combinatii (forta + viteza+ rezistenta).

e Observarea tehnicii 1n exercitiile de forta

- Profesorul prezinta executii corecte §i gresite (video sau demonstratie).
Elevii analizeaza:

» aliniamentul corpului,

= ritmul,

= coordonarea;

» calitatea miscarii.

e Munca pe grupe: ,,Fortd + ...7”

- Fiecare grup analizeaza o combinatie:

= fortd + viteza (ex.: sprint cu rezistenta),

= forta + rezistenta (circuit training),

= fortd + suplete (mobilitate activa).

La final, prezinta exercitii specifice.

e Fise individuale de lucru: evaluare si autoevaluare

Elevii completeaza o fisa in care isi apreciaza nivelul de:

= forta exploziva,

»  forta maximad,

forta de rezistenta,

» coordonare in exercitiile de forta.

Profesorul valideaza estimarile sau corecteaza.

Analiza pericolelor: ,,Forta fara tehnica = accidentare”

Elevii identifica riscurile unei dezvoltari necorespunzdtoare a fortei:
» suprasolicitare articulard,

» fehnici gresite;

- lipsa incalzirii.

Se discuta masuri preventive.

o Dezbatere: ,,Care calitate motrica este conditionatd cel mai mult de forta?”
Elevii argumenteaza:

= vyiteza,

= rezistenta,

= mobilitatea;

» capacitate coordinativd.

® Pentru fiecare, aduc exemple din sportul lor.
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CG4- in;elegerea statutului si rolului instructorului sportiv in procesul de dezvoltare a performantei sportive
in interrelatie cu membrii echipei interdisciplinare
Clasa a X-a
CS 4.1. Conceperea si pregatirea unei lectii de antrenament
o, Scheletul lectiei de antrenament” — atelier de constructie
- Elevii primesc o fisa cu structura standard a unei lectii:
= ncalzire;
» partea principald;
» partea finala.
Sarcina: sa completeze pentru fiecare:
» obiective operationale;
* mijloace/exerciti;
= durata/ intensitate;
* materiale necesare.
e Analiza unei lectii de antrenament-model
- Profesorul prezinta un exemplu de lectie (din sportul clasei).
- Elevii evidentiaza:
» Jogica progresivitatii,
» coerenta dintre obiective si mijloace;
» rolul fiecarei parti;
» posibile imbunatatiri.
o Elaborarea unui micro-proiect de lectie
e [n grupe de 3—4 elevi, elevii concep propria lectie:
» aleg un obiectiv (ex. dezvoltarea vitezei, perfectionarea unui element tehnic);
» aleg 5—7 exercitii;
v stabilesc durata, intensitatea si forma de organizare.
o La final, prezinta colegilor lectia sub forma de poster sau prezentare verbalda.
e Selectarea si justificarea mijloacelor
o FElevii trebuie sa selecteze exercitii specifice disciplinei sportive si sa argumenteze:
» De ce sunt potrivite pentru obiectiv?
» Ce calitati motrice dezvolta?
= De ce intensitate este nevoie?
v Ce riscuri exista?
e Planificarea logistico-materiala
o FElevii identifica materialele necesare:
* mingi, jaloane, saltele, greutati etc.
e Sarcina: ,,Cum as organiza spatiul pentru lectia mea?”
 realizeaza o schitd pe hdrtie a terenului pregatit.
e Simulare: Lectia intrerupta
o Profesorul prezinta scenarii:
» [ipsa echipamentelor;
* absenta unor sportivi;
» conditii meteo nefavorabile.
o FElevii propun solutii de adaptare rapida a lectiei.
e Fisa individuala: ,,Check-list pentru lectia ideald”
o FElevii completeaza un formular in care verifica daca lectia lor cuprinde:
» incalzire generald + specifica;
= progresivitate,
» alternanta efort — pauza,
= exercitii potrivite nivelului de pregatire;
- evaluarea finala.
CS 4.2. Conducerea unor secvente de lectie de antrenament
e Rol-play: Elevul devine antrenor
o Fiecare elev preia rolul de antrenor pentru 2—3 minute, conducdnd un scurt exercitiu:
» explica sarcina;
» demonstreaza sau solicita unui elev demonstratia;
» conduce executia;

&

Programa scolari pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA TEORETICA, clasele A IX-A - A XII-A, curriculum de specialitate pentru filiera vocationala, profilul sportiv

17



Clasa a X-a

» oferd feedback (corectare, incurajare).

o Colegii observa i oferd evaluare constructiva.

e Conducere de micro-secvente in grupe

o Grupele primesc o sarcind (ex.: incalzire cu alergare + mobilitate, un exercitiu tehnic, un joc aplicativ).
Fiecare grupa isi conduce exercitiul in fata clasei.

e Feedback 3—2-1

o Dupa conducerea secventei, elevii primesc un tip de evaluare rapida:
» 3 lucruri bine facute;

v 2 lucruri de imbunatatit;

» | recomandare concreta.

e Analiza comunicarii antrenorului

o FElevii observa un coleg conducdnd o secventd si noteaza:

v claritatea explicatiei;

» corectitudinea terminologiei,

» calitatea demonstratiei,

= fonul vocii;

= controlul grupului.

e Metoda ,,Stop — Reflect — Adjust!”

o Profesorul opreste un elev care conduce o secventa si i cere sa explice ce incearca sa obtind. Apoi elevul
ajusteaza modul de conducere in functie de feedback-ul primit.
e Conducerea exercitiilor cu diferite forme de organizare

o FElevii conduc exercitii in variante:

» frontal,

» in grupe;

= pe statii

» individual.

o Scop: dezvoltarea flexibilitatii pedagogice.

e Exercitiu de corectare a tehnicii

o Profesorul ofera cdteva exemple de greseli intentionate in executie (fie prin demonstratie, fie prin video).
Elevul-antrenor trebuie sa:

» identifice greseala,

» opreascad exercitiul;

» explice corectarea;

* reporneascd secventa.

e Conducerea unei mini-incalziri complete (5 minute)

o FElevii pregatesc acasa sau in clasd o mini-incalzire si o executa cu colegii. Elemente obligatorii:
» activare cardio-respiratorie,

= mobilitate articulara,

= exercitiu specific disciplinei.

e Observarea reciproca cu fise standard

o FElevii se impart in perechi:

» unul conduce o secventa,

» celalalt bifeaza pe fisa de observatie:

= claritatea instructiunilor,

= progresivitatea exercitiului;

= siguranta,

= corectarea tehnica;

= respectarea timpilor.

e Reflectie scrisa: ,,Cum m-am simtit in rolul de antrenor?”

o FElevii descriu:

» ce au reusit bine;

» ce au gasit dificil;

» ce trebuie sa imbundtdteascd,

» ce au invatat despre rolul antrenorului.
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CONTINUTURI ALE INVATARII

Clasa a X-a

Domenii de continut Continuturi

1.1. Rolul Jocurilor Olimpice in dezvoltarea fenomenului sportiv
1.2. Jocurile Olimpice antice — Jocurile Olimpice moderne
1.Sportul — fenomen social 1.3. Olimpism si miscare olimpica

1.4. Structuri organizatorice nationale

1.5. Atributiile structurilor centrale si relatii institutionale

2.1. Componentele antrenamentului

2.2. Cerinte metodice

2.3. Principiile antrenamentului

2.4. Metode si procedee metodice utilizate in pregatirea sportiva
2.5. Forme de exersare

2.6. Orientarea efortului

2.7. Trusa de prim ajutor

2.8. Mésuri de prim ajutor in traumatisme sportive

3.1. Managementul timpului

3.2. Oboseala si rolul ei in dezvoltarea capacitatii de performanta
3. Proiectarea, conducerea si 3.3. Calitate motrica _ forta (factori care o conditioneaza, forme si
evaluarea activitatii sportive combinatii)

3.4. Probe si teste de masurarea si evaluare a fortei si a combinatiilor
acesteia

2. Factori care conditioneaza
obtinerea performantei
sportive

4.Statutul si rolul
instructorului sportiv /
antrenorului

4.1. Stiluri de conducere si de comunicare
4.2. Metode de predare
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COMPETENTE SPECIFICE (CS)
SI
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE iINVATARE (EAI)

CG 1 - Abordarea holista a sportului de performanta in contextul social actual
Clasa a XI-a
CS 1.1. Intelegerea si explicarea relatiei antrenament
e Diagrama conceptuala: ,,Triunghiul performantei”
o FElevii construiesc o schemd in care reprezintd relatiile:
antrenament — competitie — performantd — refacere in antrenament.
Discuta cum fiecare influenteaza celelalte.
e Studiu de caz: ,,De ce nu performeaza sportivul X?”
o FElevii primesc un scenariu:
» antrenament bun, dar rezultate slabe;
» rezultate bune, dar accidentari repetate;
» performanta oscilanta.
o FEiidentifica posibile cauze:
» periodizare gresita;
= pregatire psihologica slaba,
= oboseala acumulata,
» [ipsa strategiilor de competitie.
e Analiza evolutiei unui sportiv
o FElevii aleg un sportiv romdn sau international. Analizeaza:
" cum s-a pregatit;
»  ce competitii au fost decisive;
* cum s-a obtinut performanta.
o Prezentare sub forma de afis, eseu sau prezentare PowerPoint.
e Mini-proiect: ,,Pregétirea unei competitii de anvergura”
e [n grupe, elevii planificd un model de pregdtire pentru o competiie:
= obiective;
= solicitari de antrenament;
* metode folosite,
» perioada tapper (descarcare);
»  strategii psihologice.
o Profesorul compara si discuta diferentele dintre solutiile grupelor.
e Dezbatere: ,,Se poate performantd fara competitie?”
o FElevii formuleaza argumente pro si contra.
Scop: dezvoltarea gandirii critice privind rolul competitiilor.
e Analiza unui grafic de performanta
o Profesorul ofera grafice ale evolutiei unui sportiv.
Elevii interpreteaza:
» cdnd se imbundtateste performanta;
» cum influenteaza antrenamentul rezultatele,
» unde apar scaderi si de ce.
e Film scurt / video demonstrativ: ,,Drumul spre performanta”
o FElevii urmaresc un material video despre pregatirea unui sportiv.
Ulterior raspund la intrebari:
v Ce tipuri de antrenament apar?
» Ce presiuni caracterizeaza / produce competitia?
Ce factori determina performanta?
»Antrenor vs. Sportiv” — exercitiu de rol
In perechi, elevii joacd rolul antrenorului si al sportivului, discutind despre:
obiectivele competitiei,
v fazele pregatirii;
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Clasa a XI-a

- riscurile suprasolicitarii.

CS 1.2. Argumentarea contributiei migcarii sportive din Romdnia la evolutia sportului
e Harta istorica a sportului romanesc

o FElevii construiesc o linie a timpului cu momente cheie:

» aparitia federatiilor;

» primele participari la Jocurile Olimpice;

= primele titluri mondiale/olimpice,

» evolutia infrastructurii sportive.

e Mini-biografii: ,,Legendarii sportului romanesc”

o FElevii aleg o personalitate (Nadia Comaneci, Ivan Patzaichin, Elisabeta Lipa, Hagi, etc.) si prezinta:
» performantele;

= contextul;

» impactul asupra sportului romdnesc,

* mostenirea lasatd.

e Studiu de caz: ,,Romania la Jocurile Olimpice”

o FElevii analizeaza:

» de cdnd participa Romania;

»  palmaresul sportiv;

» sporturile in care Romdnia a influentat evolutia mondiala (canotaj, gimnastica, handbal);
» cauzele cresterii §i scaderii performantelor.

e Activitate pe grupe: ,,Sportul meu in Romania”

o Fiecare grupd exploreaza:

» istoria disciplinei sportive practicate la nivel national;

= marii Sportivi;

» rezultatele internationale;

= centrele sportive importante;

= contributia la renumele Romaniei.

e Dezbatere: ,,A contat sportul romanesc in lume?”

o FElevii argumenteaza prin:

» exemple de recorduri;

» campioni olimpici;

» antrenori romdni apreciati international;

= contributii metodice si stiintifice.

e Realizarea unui,,Top 10 contributii roméanesti in sportul mondial”
o FElevii completeaza in echipe un clasament justificat:

» ntroducerea unor elemente tehnice originale;

= pecorduri istorice,

» performante unice.

e Interviu cu un antrenor / profesor de sport

o FElevii formuleaza intrebari si realizeaza un mini-interviu (in scris sau video) despre:
» evolutia antrenamentului in Romdnia;

»  perceptia asupra sportului de performanta;

» schimbarile legislative si metodice.

e Analiza rolului structurilor sportive romanesti

o FElevii analizeaza:

= COSR;

= federatiile sportive;

= cluburile;

» CNFPA;

= scolile sportive.

o Sarcina: explicarea modului in care aceste structuri contribuie la dezvoltarea sportului romdnesc.
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CG 2 - Explicarea si interpretarea notiunilor si informatiilor teoretice privind factorii care conditioneaza
obtinerea performantei sportive in contextul antrenamentului si competitiei
Clasa a XI-a

CS 2.1. Sistematizarea continuturilor componentelor antrenamentului sportiv

e Realizarea unei harti conceptuale a antrenamentului sportiv

o FElevii ordoneaza componentele antrenamentului:

»  pregatire fizica,

» pregatire tehnicd;

" pregatire tacticd,

" pregatire artisticd,

" pregatire teoreticd,

= pregatire psihologica.

Fiecare elev adauga exemple specifice disciplinei practicate.

e Activitate pe grupe: ,,Puzzle-ul antrenamentului”

o Profesorul imparte pe echipe fise cu elemente amestecate (ex.: , rezistenta”, ,, analiza adversarului”,

., Strategii mentale”, ,, incarcare aeroba”).

Elevii le plaseaza in componenta corecta a antrenamentului.

e Studiu de caz: Compararea a doud tipuri de antrenament

o [EXx.: antrenament de forta vs. antrenament tehnic.

Elevii identifica:

»  scopul;
* mijloacele;
" efectele;

» indicii de progres.

e Activitate practica: ,,Construiesc ziua de antrenament”

o Elevii primesc un scenariu (pregatire pentru competitie). Ei creeazd o structurd zilnica: incalzire — parte
principald — refacere. Justifica ce componente intrd in fiecare etapd.
CS 2.2. Argumentarea utilizérii criteriilor de selectie in disciplina practicata
e Fisa comparativa: criterii generale vs. criterii specifice

o FElevii analizeaza criterii precum:

= somatotip;

» calitati motrice (fortd, viteza, rezistentd) ;

= profil psihologic;

»  sanatate.

Exemplu: ce e important pentru atletism vs. baschet?

o Atelier: Profilul sportivului ideal

o FElevii creeaza profilul ,, sportivului potrivit” pentru disciplina lor:
» Indici smatici si functionali;

» calitati motrice;

= abilitati tehnice, artisice, tehnico-tactice;

» rezistentd mentald.

Justifica de ce aceste criterii sunt relevante.

e Analiza unui caz real de selectie sportiva

o FEx.: selectia la un club sportiv sau la loturile nationale. Elevii identifica ce criterii sunt folosite si de ce.
e Dezbatere: ,,Este corecta selectia in sport?”

o FElevii argumenteaza:

» necesitatea criteriilor;

= [imitele lor;

® importanta pregatirii sportivilor pe termen lung vs. selectie precoce.
CS 2.3. Valorificarea datelor din jurnalul propriu de autocontrol
e Completarea unui jurnal de antrenament pe 2—4 saptamani

o FElevii noteaza:

» durata §i intensitatea antrenamentelor,

» frecventa cardiacad,

» senzatia de oboseald,

* alimentatia;

» starea psihicd;
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Clasa a XI-a

» observatii despre performantd.
o Analiza datelor: identificarea tiparelor
o FElevii raspund la intrebari:
» cdand au avut cele mai bune rezultate?
» cum s-au corelat acestea cu somnul, alimentatia, stresul?
» ce zile au fost suprasolicitante?
e Crearea unui grafic al progresului
o FElevii realizeaza grafice (manual sau digital) pentru:
» frecventa cardiaca in repaus;
»  numarul repetarilor;
» timpul de executie.
Apoi formuleaza concluzii despre eficienta antrenamentului.
e Mini-prezentare: ,,Ce am invatat despre mine ca sportiv?”
o Elevii prezinta 3 concluzii importante din jurnalul lor.
CS 2.4. Prevenirea comportamentelor riscante (dopaj, tulburiri de alimentatie, supraantrenament)
e Studiu de caz: ,,Unde s-a gresit?”
o Profesorul prezinta situatii reale (anonime):
» un sportiv foloseste suplimente interzise;
» o sportiva ajunge la tulburari alimentare;
» un sportiv intrd in supraantrenament.
Elevii identifica greselile si previn consecintele.
e Realizarea unei campanii anti-doping
o FElevii creeaza:
" dfise;
v sloganuri;
» prezentari video;
prezentari PowerPoint.
Teme: riscurile dopajului, impactul asupra sanatatii, fair-play.
Joc de rol: ,,Consilier sportiv — sportiv aflat in pericol”
Un elev joaca rolul unui sportiv care se confrunta cu:
presiune de la antrenor;
= tulburari alimentare;
v fentatia suplimentelor / sustindatoarelor de efort dubioase.
Celalalt elev ofera solutii.
e Exercitiu practic: semnele supraantrenamentului
o FElevii studiaza o lista de simptome §i identifica:
» care sunt fizice,
» care sunt psihice;
Aplicatie: ce semne au observat in propriile jurnale de autocontrol.
CS 2.5. intelegerea conceptelor de refacere si recuperare sportivi

e Turul metodelor de refacere

o FElevii lucreaza pe grupe:

= masaj;

»  stretching;

= crioterapie;

» refacere activa,

" somn;

" saund;

» hidratare.

o Fiecare grupa explica:

» cdnd se foloseste,

" ce efect are;

» [a ce tip de efort e potrivit.

e Fisa: Refacere vs. Recuperare
o FElevii completeaza o fisa comparativa:

Programa scolari pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA TEORETICA, clasele A IX-A - A XII-A, curriculum de specialitate pentru filiera vocationala, profilul sportiv

23



Clasa a XI-a
» refacere = restabilirea homeostaziei dupa efort;
» recuperare = interventie dupd accidentare.
Identifica metode specifice fiecareia.
e Studiu de caz: accidentare sportiva
o FElevii primesc un caz (ex.: entorsd de glezna).
fmpart procesul in etape:
v primul ajutor;
» recuperare medicald;
» readaptare la efort;
= reintegrare in antrenament.
e Exercitiu de mentorat: ,,Planul meu de refacere dupa antrenament”
o FElevii isi creeaza propriul protocol:
= Jidratare;
» refacere activa,
» alimentatie;
»  stretching;
e somn.
Justifica de ce l-au ales.

CG 3 - Proiectarea, conducerea si evaluarea activititilor specifice sportului de performanta prin utilizarea
unor metode, tehnici si instrumente de investigare adecvate fiecarei discipline / ramuri sportive
Clasa a XI-a
CS 3.1. Gestionarea eforturilor in functie de constringerile mediului si solicitirile competitionale
e Analiza scenariilor competitionale: ,,Ce schimb in strategia mea?”
o Profesorul propune urmdtoarele situatii:
» competitie in conditii de temperatura ridicatd,
» competitie in sala vs. aer liber,
» suprafete diferite de joc (tartan, iarbd, parchet);
= starturi competionale / meciuri la intervale scurte de timp.
Elevii discuta cum trebuie ajustat efortul: incalzire, ritm de joc, hidratare,refacere.
e Exercitiu aplicativ: adaptarea Incalzirii la conditiile de mediu
o Activitate practica pe teren: elevii isi modifica structura incalzirii in functie de:
= femperaturi extreme;
* vant;
= ymiditate;
»  spatiu limitat;
» presiunea competitionald.
Apoi explica ratiunea alegerilor.
e Studiu de caz video — competitii in conditii dificile
o Vizionare de secvente din competitii (meciuri jucate pe ploaie, concursuri de alergare in caldura excesiva
etc.).
Elevii identifica strategiile sportivilor si modul de dozare a efortului.
e Activitate pe grupe: Plan de gestionare a efortului
o Grupele primesc sarcini diferite:
= sporturi ciclice (alergare, inot, canotaj),
= sporturi aciclice (gimnastica, judo);
= sporturi de joc + contacte.
Fiecare grupa elaboreaza un plan de adaptare a efortului in functie de conditii.
e Autoevaluare ghidata: ,,Cum imi adaptez eu efortul?”
o FElevii completeaza o fisa:
= Ce simt in competitie?
Ce modific in efort?
e Ce mesaje imi transmite corpul?
Se face o discutie finala despre strategiile eficiente.
CS 3.2. Analizarea efortului folosind instrumente digitale
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Clasa a XI-a
o Utilizarea aplicatiilor de monitorizare a efortului
o Exercitiu practic. elevii folosesc telefoane/ceasuri sport (acolo unde este posibil) pentru a urmari:
 frecventa cardiacd;
= distanta,
= yitezd;
= calorii consumate.
Pot fi folosite aplicatii gratuite: Strava, Polar Beat, Google Fit.
¢ Analiza datelor colectate
o Elevii descarca datele si extrag informatii relevante despre:
intensitatea efortului;
zonele de frecventd cardiaca:
momente de varf ale efortului;
e timpi de revenire.
Apoi compara rezultatele in perechi.
o Atelier: Interpretarea graficelor de efort
o Profesorul prezinta graficele unor sportivi (anonime):
 frecventa cardiacad in timpul unui antrenament;
® variatia intensitatii pe intervale;
» timpul petrecut in fiecare zond de efort.
Elevii interpreteaza si formuleaza concluzii (,, sportivul si-a dozat bine efortul?...”).
e Simulare: ,,Antrenor digital”
o Elevii primesc fise cu date digitale incomplete (ex.: valori ale frecventei cardiace foarte ridicate la finalul
antrenamentului).
Ei trebuie sa propuna:
» gjustari in dozarea efortului;
» modificari ale pauzelor,
» recomandari de refacere.
e Mini-proiect: Monitorizarea unui antrenament real
o Elevii monitorizeazd un antrenament din disciplina lor si prezinta:
= obiectivul antrenamentului;
= datele colectate,

e interpretarea lor.

CS 3.3. Aprecierea nivelului de dezvoltare a capacitatilor coordinative prin tehnici si instrumente
adecvate

e Testarea capacitatilor coordinative

o Profesorul propune probe / teste standard.:

»  Coordonare generala: sarituri in cercuri marcate, dribling printre jaloane.

»  Echilibru: testul stork stand, echilibru pe banca.

» Ritmicitate: executii pe ritm, combinatii de pasi/gimnasticd.

» Reactie: reactie la semnal sonor/luminos.

= Orientare spatio-temporala: trasee scurte cu obstacole.

o FElevii noteaza rezultatele pentru autoanaliza.

e Jocuri cu sarcini de coordonare

o FExemplu:

v, Nord-Sud-Est—Vest” (schimbari rapide de directie),

v, Condu mingea — schimba sarcina!”,

" exercitii cu schimbare de ritm si tempo,

= stafete cu cerinte multiple (atingere, rotire, saritura).
e Observarea video a executiilor coordinative

o FElevii se filmeaza (telefon) in timp ce executd o sarcind coordinativa.
Apoi analizeaza:

= precizia,

= pitmul;

» orientarea spatio-temporald;

= echilibrul,

» cursivitatea miscarilor.
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Clasa a XI-a
o Fisa de autoevaluare: ,,Coordonarea mea in acest moment”
o Elevii se auto-evalueaza:
*  puncte forte;
» dificultati;
= progres fata de anul anterior;
» plan de dezvoltare.
e Elaborarea unui mini-program de dezvoltare a unor componente ale capacitatii coordinative
o FElevii esaloneaza exercitii specifice disciplinei lor intr- o saptamana:
= pentru echilibru;
= pentru orientare;
- pentru precizie §i ritm.
Justifica de ce au ales acele exercitii.

CG4- in;elegerea statutului si rolului instructorului sportiv in procesul de dezvoltare a performantei sportive
in interrelatie cu membrii echipei interdisciplinare
Clasa a XI-a
CS 4.1. Asumarea diferitelor roluri specifice sportului de performanta
e Joc de rol: ,,Echipa tehnica”
o FElevii sunt impartiti in roluri:
= agntrenor,
= Sportiv;
» capitan de echipa,
» preparator fizic;
= arbitru;
» observator tehnic.
Fiecare primeste o fisa cu responsabilitati.
Se simuleaza o situatie: sedintd pre-antrenament, inceput de meci, pauzad tehnica etc.
e Atelier: ,,Ce face fiecare rol?”
o Pe grupe, elevii analizeaza rolurile din sportul lor:
» responsabilitati;
» decizii importante;
» colaborare cu ceilalti membri ai echipei.
Se realizeaza un poster sau o prezentare.
e Studiu de caz: ,,Cum lucreaza echipa tehnica la nivel profesionist?”’
o Se analizeaza un caz real (anonim sau video):
v staff tehnic la un club;
» echipa de pregatire a unui campion.
Elevii identifica rolurile si relatiile dintre ele.
e Activitate reflexiva: ,,Rolul meu 1n sport — acum si in viitor”
o FElevii noteaza intr-o fisa:
» ce rol isi asuma cel mai bine;
» ce competente au deja;
» ce ar dori sa dezvolte pentru a fi antrenori, lideri sau coordonatori in sport.
e Simulare de competitie
o FElevii indeplinesc roluri reale:
* un elev e capitan;
» altul face incalzirea,
= altul noteaza datele tehnice;
» altul observa disciplina echipei;
» altul desprinde concluziile post-activitate.
Se discuta rolurile si modul in care au fost asumate.
CS 4.2. Conducerea si dirijarea antrenamentului
e Mini-proiect: ,,Eu sunt antrenorul!”
o Pe grupe mici, elevii elaboreaza secvente scurte de lectie:
= [ncalzire 5—7 minute,
" un exercitiu tehnic,
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Clasa a XI-a
» un mijloc pentru dezvoltarea unei calitati motrice.
Apoi fiecare conduce activitatea pentru colegi.
e Observarea si analizarea conducerii unui antrenament
o FElevii asista la o sedinta reald (daca este posibil) sau vizioneaza o filmare.
Identifica:
» cum da antrenorul indicatii;
* cum organizeazd terenul;
» cum corecteaza greselile;
» cum gestioneaza ritmul si disciplina.
o FElevii completeaza o fisa de analiza.
e (Crearea unui set de comenzi si indicatii verbale
o FExercitiu practic: elevii formuleaza
» comenzi scurte, clare;
» indicatii tehnico-tactice;
» semnale verbale sau gestuale.
Apoi le exerseaza intr-o secventa de antrenament condusa de ei.
e Scenarii problema: ,,Situatii neprevazute in antrenament”
o Profesorul propune situatii:
» un elev nu executd corect exercitiul;
»  ritmul scade;
» apar conflicte;
* apare o accidentare usoard.
Elevii trebuie sa decida rapid cum ar actiona ca antrenori.
e Exercitiu de organizare: ,,Setarea spatiului de antrenament”
o FElevii invata sa organizeze terenul.
» agsezarea jaloanelor,
» impartirea zonelor de lucru,
= stabilirea traseelor,
» alegerea materialelor potrivite.
Apoi conduc activitatea in grupe.
e Feedback colegial: ,,Ce am facut bine ca antrenor?”
o Dupad fiecare conducere de secventa:
v elevii oferd feedback (claritatea indicatiilor, siguranta, ritmul),
» elevul-antrenor isi noteazd puncte de imbunatatire.
e Conducerea unei parti din lectia desfasurata la clasa
e Elevul conduce:
» incalzirea
sau
" 0 parte ce vizeazd invatarea tehnicii
sau
» o combinatie de mijloace pentru dezvoltarea unei calitati motrice.
o Profesorul supravegheaza si ofera feedback final.
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CONTINUTURI ALE INVATARII

Clasa a XI-a

Domenii de continut

Continuturi

1.Sportul — fenomen social

1.1. Antrenament — competitie — performanta — refacere

1.2. Structuri sportive nationale si internationale

1.3. Sportul in Romdnia —performante remarcabile obtinute de sportivii
romani

2. Factori care conditioneaza
obtinerea performantei
sportive

2.1. Continutul componentelor antrenamenului sportiv

(pregatirea fizica, tehnica, tactica, artistica, psihologica, teoretica)

2.2. Selectia in sport. Criterii de selectie (biologice, motrice, psihologice)
2.3. Jurnalul de autocontrol
2.4. Sport—sanatate—riscuri
alimentatie s.a)

2.5. Refacere dupa efort si recuperare postraumatica

(doping, supraantrenament, tulburari de

3. Proiectarea, conducerea si
evaluarea activitatii sportive

3.1. Solicitari competitionale

3.2. Solicitari bio-psiho-motrice

3.2. Adaptari materiale

3.3. Adaptari regulamentare

3.4. Analiza / monitorizarea efortului cu instrumente digitale

3.5. Capacitatile coordinative factori care le conditioneaza, componente
3.6. Probe si teste de masurare si evaluare a capacitatilor coordinative

4.Statutul si rolul
instructorului sportiv /
antrenorului

4.1. Sfera de activitate a antrenorului: antrenament, competitie, planificare,
organizare/comunicare cu sportivii, echipa, colaborarea cu echipa de
specialisti, evidenta

4.2. Pregatirea si conceperea lectiei

4.3. Conducerea si dirijarea antrenamentului

4.4. Analiza antrenamentului
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COMPETENTE SPECIFICE (CS)
SI
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE iINVATARE (EAI)

CG 1 - Abordarea holista a sportului de performanta in contextul social actual
Clasa a XII-a

CS 1.1. Caracterizarea fenomenului sportiv contemporan

e Analizd de document: ,,Sportul intre traditie si modernitate”

o Profesorul ofera elevilor un text scurt despre:

v globalizarea sportului;

» profesionalizarea;

» comercializarea;

» impactul tehnologiei,

» mass-media §i social media in sport.

e Sarcina elevilor:

» identifica ideile principale;

" extrag tendintele fenomenului sportiv contemporan;

» formuleaza 3 caracteristici esentiale ale sportului de astazi.

o Atelier pe grupe: ,,Cele 5 fatete ale sportului modern”

o Fiecare grupd primeste o tema:

v Sportul ca industrie (marketing, sponsorizare, publicitate, branduri);

v Sportul ca fenomen social (modele, integrare, educatie, incluziune);

v Sportul de performanta (profesionalism, specializare timpurie, selectie),

v Sportul si tehnologia (VAR, GPS trackers, wearable devices, analitica digitala);
Sportul si mass-media (transmisii, influenceri, audiente, platforme online);
Fiecare grupa prezinta concluziile intr-un format ales (poster, prezentare, infografic).
Studiu de caz: ,,Evolutii recente in sportul romanesc si international”
Profesorul prezintd un caz actual:
un sportiv mediatizat;

" 0 competitie recentd;

» o schimbare tehnologica (ex. cronometrare electronicd, camere 3D),;
» o reforma institutionald;

= eSports si recunoasterea lor.

o FElevii analizeaza:

= ce elemente ale sportului contemporan apar in caz;

» ce efect au asupra performantei, publicului, antrenamentului.
e Dezbatere dirijata: ,,Sportul de azi — progres sau exces?”

o FElevii discutd teme precum:

» hiperprofesionalizare;

» presiune psihologica,

» doping si integritate;

»  supraexpunerea mediaticd;

comercializare excesiva vs. traditii.

Scop: elevii identifica argumente pro si contra, dezvoltand gandirea critica.
Analiza comparativa: sport traditional vs. sport modern
Elevii compara:

structura competitiilor,

= rolul antrenorilor;

=  metodele de antrenament;

» vizibilitatea mediatica;

» participarea maselor.

o Rezultatul poate fi o hartd mentald sau un eseu scurt.

e Interviu ,,live” cu un sportiv/antrenor invitat in clasa

o FElevii pregatesc intrebari legate de:
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Clasa a XII-a

» transformarile din sport;

» tehnologie;

= schimbarea antrenamentului;

v statutul sportivului profesionist;

mediul competitional actual.

Se redacteaza un raport de interviu.

Proiect tematic: ,,Sportul viitorului”

Elevii lucreaza individual sau in echipe si prezinta:
cum vor ardta competitiile in 2035?

» ce rol va avea inteligenta artificiald in sport?

» cum va evolua pregatirea sportiva?

ce sporturi noi pot aparea?

Pot folosi PPT, Canva, Prezi sau machete grafice.
Analiza unei competitii urmarite la TV / online

Elevii urmaresc o competitie si completeaza o fisa cu:
aspecte moderne ale organizarii;

= tehnologii utilizate,

» prezenta sponsorilor;

*  managementul competitiei,

» comportamentul publicului;

» implicarea retelelor sociale.

e Portofoliu individual: ,,Sportul contemporan — perspectiva mea”
o FElevii aleg una dintre temele:

» performantd;

= eticd;

* marketing;

» tehnologie;

»  social media;

= psihologia competitionala in sportul modern.

- Realizeaza un portofoliu cu 3—5 pagini, integrand imagini, grafice, interviuri sau documente video.

CG 2 - Explicarea si interpretarea notiunilor si informatiilor teoretice privind factorii care conditioneaza
obtinerea performantei sportive in contextul antrenamentului si competitiei
Clasa a XII-a

CS 2.1. Identificarea factorilor obiectivi care conditioneaza forma sportiva
e Brainstorming ghidat: ,,Ce determind forma sportiva?”

Elevii listeaza factori precum:

nivelul pregatirii fizice, tehnice, tactice, artistice;

» starea psihologica,

alimentatia si hidratarea;

programul de refacere;

starea de sandtate;

conditiile de mediu;

» regularitatea antrenamentului.

o Profesorul completeaza lista cu explicatii.

e Studiu de caz: ,,Un sportiv in varf de forma vs. scadere de forma”

o FElevii analizeaza douad scenarii (sau doua grafice):

= ce factori au contribuit la forma maxima?

» ce factori au dus la scaderea formei?

Se incheie cu un tabel comparativ.

e Activitate pe grupe: ,,Factorul X”

o Fiecare grupd primeste un factor obiectiv (ex.: refacerea, alimentatia, solicitarea, somnul). Analizeaza:

» cum influenteaza performanta,

» ce se intdmpla cand factorul lipseste;

= exemple din propriul sport.

e Analiza graficelor de performanta
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Clasa a XII-a

o Elevii analizeaza un grafic al performantei in timp (ex..: evolutia vitezei, greutatilor ridicate, punctelor marcate).
Identifica perioadele de forma si scadere + cauzele probabile.

CS 2.2. Argumentarea periodizirii antrenamentului

o Prezentare interactiva: ,,De ce periodizam?”’

o Elevii discuta despre:

» atingerea varfului la momentul competitiei;

® alternanta incarcare — descarcare;

= rolul formelor de pregatire (generala, specifica, competitiva);
» prevenirea supraantrenamentului.

e Activitate practica: Construirea unui mezociclu de 4 saptdmani
o Elevii, pe grupe:

» concep un model de mezociclu pentru sportul lor;

= stabilesc obiectivele fiecarei saptamani,

® justifica dinamica intensitatii si volumului.

e Analiza unui plan anual de antrenament (anonimizat)

o Elevii identifica in plan:

» perioade de acumulare;

®» perioade de intensificare,

® perioade de tapering;

Apoi explica de ce aceste perioade sunt plasate astfel.

o Dezbatere: ,,Periodizare traditionald vs. moderna (blocuri)”
o Elevii discutd avantajele si limitele celor doua modele:

* traditionald;

® periodizare in blocuri.

Fiecare grupa argumenteazd un model.

CS 2.3. Identificarea regulilor planificirii antrenamentului pe macro-, mezo- si microciclu
e Exercitiu de structurare: ,,Piramida planificarii”
o FElevii construiesc vizual o piramida:

» baza = macrociclu (I an sau sezon);

» nivel mediu = mezociclu (4—6 saptamani),

» varf = microciclu (1 saptamdana).

o Sinoteaza in fiecare nivel regulile specifice.

e Fisa de lucru: Regulile fiecarui ciclu

e FElevii completeaza tabelul:

Ciclu ‘ ‘ Reguli principale ‘ ‘ Exemple

planificarea pe an competitional, stabilirea obiectivelor ..

Macro . < o < e o Sezon competitional
majore, alternanta pregatire generala / specifica ’

Mezo organizarea sarcinilor pe componente, progresia incarcaturii, 4 saptamani fortd + 2
accent tematic saptdmani intensitate

. alternanta zil are/grel ntrolul refacerii, integrarea . s A«
Micro tehen nant e usoare/grele, controlul refacerii, integrare Saptamani 3-1-2

e Proiect scurt: ,,Planul meu de microciclu ideal”

o FElevii creeaza un plan al unei saptamani cu:

= [ zi intensd,

= 2 moderate;

» [ usoara,

» fehnica + tactica integrate;

» plan de refacere.

Explica regulile utilizate.

e Joc didactic: ,,Asaza in ordinea corecta!”

o Profesorul distribuie cartonase cu elemente ale antrenamentului:
» competitii principale;

* antrenamente specifice;
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Clasa a XII-a

* antrenamente de refacere;
o sedinte tehnice etc.
Elevii trebuie sa le plaseze in ciclul corect (macro/mezo/micro).

CS 2.4. Aprecierea valentelor pregitirii sportive in conditii naturale speciale
e Discutie dirijatd: ,,Antrenamentul In naturd — ce aduce 1n plus?”

o Elevii identifica beneficii:

» adaptari respiratorii (antrenament la altitudine);

» dezvoltarea fortei prin teren variat;

» dezvoltarea coordonarii;

= stimul mental si motivational;

» expunere la medii diferite (apd, zapada, munte).

o Studiu de caz: Pregétirea la altitudine a sportivilor

o Elevii analizeaza:

» mecanisme (cresterea hematocritului);

» beneficii (VO:> max);

® riscuri (rau de altitudine).

Apoi compara altitudine inalta vs. altitudine moderata.

e Proiect in echipe: ,,Antrenament in conditii speciale pentru sportul meu”
o Fiecare echipa alege o conditie naturala:

* plaja;

" munte;

» padure;

» zapadd,

" apad.

Si creeaza un mini-program de antrenament de 30—60 de minute, explicand.:
® ce calitati motrice sunt stimulate;

 ce adaptari produce mediul;

® ce riscuri trebuie gestionate.

e Analiza unui program al unui sportiv de elita

o Profesorul prezinta un exemplu (maratonist, canotor, triatlonist).
Elevii identifica:

® ce conditii naturale sunt folosite;

* de ce sunt ele importante pentru performantd,

® ce etape sunt potrivite in sezon.

e Observatie practicé (daca scoala permite): antrenament in aer liber
o Elevii executd:

» alergare pe diferite suprafete;

 exercitii de rezistentd,

 exercitii de coordonare in spatii naturale.

Apoi noteaza intr-o fisa:

= senzaftii;

* diferente fata de sala de sport;

* adaptari posibile.

CG 3 - Proiectarea, conducerea si evaluarea activititilor specifice sportului de performanta prin utilizarea
unor metode, tehnici si instrumente de investigare adecvate fiecarei discipline / ramuri sportive
Clasa a XII-a

CS 3.1. Elaborarea principalelor documente de planificare specifice antrenamentului sportiv

o Atelier de lucru: ,,Structura unui plan anual (macrociclu)”

o FElevii, ghidati de profesor, construiesc schema cadru a unui plan anual:

» obiective generale si specifice;

» perioade: pregdtitoare, competitionald, tranzitie;

» competitiile de obiectiv §i amicale;

» distributia volumului si intensitatii in sezon.

o Produs final: plan anual schematizat, introdus in portofoliu.

e Exercitiu aplicativ: Crearea unui mezociclu tematic (4—6 saptdmani)
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Clasa a XII-a
o Fiecare elev concepe un mezociclu pentru disciplina sportiva practicatd, incluzand.:
» fema (ex.: dezvoltarea vitezei, fortei specifice, invatarea tehnicii);
» dinamica efortului;
* metodele folosite;
» numarul de sedinte si continutul dominant.
- Elevii justifica alegerea temei in raport cu perioada din an.
e Munca pe echipe: Proiectarea unui microciclu complet (7 zile)
- Profesorul ofera un sablon. Elevii trebuie sa includa:
» obiectivele fiecarei lectii;
» alternanta zilelor cu solicitari grele / moderate / usoare;
» continut tehnic, tactic, artistic, fizic, psihologic;
* antrenamente de refacere.
- Se face prezentare orala + argumentare.
e Studiu de caz: Analiza unui plan real de antrenament
- Profesorul prezinta un document (anonimizat). Elevii identifica:
» Jogica planificarii;
» tipul periodizarii;
» cum sunt plasate competitiile;
* daca existd coerenta intre obiective si mijloace.
- Activitate excelenta pentru dezvoltarea spiritului critic.
e Activitate practica digitala: Planificarea cu o aplicatie
- Elevii folosesc un instrument digital (Sheets, Excel, Training Peaks, Google Classroom). Construiesc un
microciclu sau mezociclu digital care:
» calculeaza automat volumul pe zile;
» verifica distributia intensitatii;
= permite comentarii.
- Profesorul poate evalua rapid erorile si corectitudinea.
e _Plan in 10 minute”: exercitiu de sinteza rapida
- In 10 minute, elevii trebuie sd construiascd un plan minimal al unei sedinte:
» obiectiv principal,;
* mijloace;
= volum;
* intensitate;
= organizare.
o Activitate utild pentru exersarea competentei de planificare rapida si coerenta.
CS 3.2. Aprecierea nivelului de eficientd a executiilor tehnice, tehnico-tactice sau artistice in context
competitional
e Analiza video: ,,Ce este o executie eficienta?”
- Elevii vizioneaza secvente video din competitii (sportul practicat).
Trebuie sd noteze:
» stabilitatea executiei,
= acuratetea,
* economia de efort;
» eficacitatea tactica;
» continuitatea in regim de joc/concurs;
» raportul risc—beneficiu.
- Profesorul ofera criterii clare de analiza.
o Evaluare peer-to-peer: Observarea colegilor in exercitii aplicate
- Elevii lucreaza pe perechi:
» unul executd o tehnica / combinatie tehnico- tacticad;
» celalalt foloseste o fisa de observare cu criterii de eficienta.
- Exemple de criterii:
» pozitia corpului;
v stabilitatea §i echilibrul;
= precizia,
= sincronizarea,
= consumul energetic;
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Clasa a XII-a

» decizia tactica corectd.

- La final, elevii isi ofera feedback constructiv.

e Analiza performantelor in competitii scolare (sau simulate)
- Elevii primesc date dintr-o competitie:

» medii de timp, procentaj reusite, erori, punctaj artistic etc.
Trebuie sd evalueze:

" ce executii au fost eficiente;

* unde s-au pierdut puncte;

* de ce au aparut erorile;

* cum se poate imbunatati executia.

- Activitate ideala dupd o competitie reald sau simulata.

e Activitate practica: ,,Controlul eficientei in situatii repetate”
- Profesorul stabileste un set de repetari in context de efort:
» [0 repetari ale unor elemente tehnice;

» sau 5 actiuni tactice in ritm crescut.

- Elevii masoara:

» stabilitatea executiei,

v pierderile” tehnice la oboseald;

» eficienta decizionala.

- Seintelege legatura dintre componentele tehnica, tactica si andurantd.
e Elaborarea unei fise proprii de evaluare tehnico-tactica

- Elevii, individual:

= construiesc o grila cu criterii specifice sportului lor;

» includ scale (1-5), indicatori de eficienta, observatii.

- Acest instrument poate fi folosit in practici viitoare.

e Analizd comparativa: Sportiv de top vs. sportiv debutant

- Elevii compara doua executii video:

» wuna la nivel de performanta ridicata,

* wuna la nivel mediu sau incepator.

- Identifica diferente in:

= precizie,
= yitezd,
= control;

" executie tehnicd;

» eficientd tactica.

- Activitate excelenta pentru dezvoltarea criteriilor obiective.
e Mini-proiect: ,,Ce face ca executia mea sa fie eficienta?”

- Elevii se filmeaza (sau descriu) intr-o executie tehnica din sportul practicat.
Apoi realizeaza:

* analiza propriei executii,

» comparatie cu un model;

» identificarea punctelor de imbunatatit;

» plan de corectare.

Conexiune directd intre teorie si performanta personald.

CG4- in;elegerea statutului si rolului instructorului sportiv in procesul de dezvoltare a performantei sportive
in interrelatie cu membrii echipei interdisciplinare
Clasa a XII-a

CS 4.1. Organizarea, in echipi, a unei competitii la nivelul liceului

e Formarea comitetului de organizare

- Elevii sunt impartiti in echipe, fiecare avand un rol:

» director competitie;

= responsabil arbitraj;

» responsabil logistica,

= responsabil promovare si media,

» responsabil inscrieri;

= responsabil protocol (premii, invitati).
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Clasa a XII-a
- Activitate: fiecare echipa isi defineste sarcinile si responsabilitatile intr-o figsa de rol.
e Brainstorming: Alegerea tipului de competitie
- Elevii analizeaza ce competitie pot organiza in liceu:
= turneu (fotbal, volei, baschet);
» competitie individuala (atletism, tenis de masa),
= cross scolar;
» competitie mixta / festival sportiv;
» competitie interdisciplinara (sport + cultura);
- Se noteaza avantaje, resurse, riscuri, necesitati.
o Elaborarea regulamentului competitiei
- Elevii redacteaza:
= criterii de participare;
» reguli de joc,
= sistem competitional (eliminatoriu, grupe, round robin);
» procedura de departajare;
* normele de siguranta.
- Rezultat: ,,Regulamentul oficial al competitiei”.
e Proiectarea planului logistic
- Echipa de logistica stabileste:
» rezervarea spatiului;
» echipamente, materiale, arbitri, cronometraj;
» frasee si zone delimitate pentru competitii outdoor;
* afisarea programului;
» solutii pentru vreme nefavorabila (daca e cazul);
- Elevii realizeaza o schita sau macheta a spatiului.
e Bugetul competitiei
- Elevii estimeaza:
» costuri (premii, diplome, materiale sportive);
» surse de finantare (sponsori, fondul scolii, donatii, parteneriate);
- Se face un plan financiar simplu.
e Campania de promovare
- Elevii creeaza:
» afise, bannere, materiale vizuale,
v sloganul competitiei;
= postari pentru retelele sociale ale liceului;
» comunicate pentru clase.
- Activitate foarte atractiva, folosind Canva sau alte platforme.
e (alendarul competitiei (Gantt)
- Elevii intocmesc graficul tuturor activitatilor:
= nscrieri;
»  trageri la sorti;
= programul meciurilor;
* pauze;
= festivitatea de premiere.
- lIdeal realizat digital (Excel, Google Sheets, Trello).
e Simulare de arbitraj si organizare
- Elevii fac un test practic:
= montarea materialelor,
= festare cronometre;
= festare sistem fluier—semnalizare;
» simularea unei faze de joc / proba.
- Ingeleg astfel provocarile reale.
e Desfasurarea competitiei (activitate practica)
- Fiecare elev isi indeplineste rolul: arbitru, cronometru, reporter, fotograf, organizator etc.
Profesorul monitorizeaza, dar nu intervine direct.
e Realizarea raportului final
- Dupa competitie, elevii intocmesc:
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Clasa a XII-a

= proces verbal;

» analiza competitiei,

» dificultati si solutii;

» evaluarea muncii in echipa.

= Poate constitui un portofoliu final.

CS 4.2. Managementul echipei de sportivi in competitie

e Rol-play: ,,Sunt antrenor pentru o zi”

- Elevii isi asuma rolul de antrenor.

Simuleaza:

» alcatuirea lotului;

» alegerea titularilor,

v stabilirea obiectivelor sportivilor/echipei;

»  strategii si plan tactic;

» discutia de pregidtire precompetitionald.

e Elaborarea planului de management al echipei

- Elevii realizeaza un plan concret care include:

v distributia rolurilor si posturilor;

»  strategia tehnico-tacticd,

» planul de hidratare si refacere;

» tipuri de incalzire;

» sanctiuni si reguli interne;

» coordonarea relatiei sportiv—antrenor.

- Instrument util pentru viitoarele competitii reale.

e Simularea sedintei tehnice precompetitionale

- Elevii pregatesc o scurta prezentare pentru echipd:
» analiza adversarului;

» puncte forte / puncte slabe;

» schema de joc;

» planul pentru situatii speciale (timp mort, penalitati, tie-break etc.).
- Se antreneaza abilitati de comunicare si leadership.
e Managementul situatiilor critice

- Se lucreaza pe scenarii:

* un sportiv se accidenteazd,

» echipa este condusa la puncte;

» apare un conflict intre colegi;

» sportivul are emotii/ anxietate;

» public ostil;

» arbitraj controversat.

- Elevii decid ce strategie manageriald aplica.

e Utilizarea datelor pentru decizii

- Elevii analizeaza:

» date de monitorizare (GPS, frecventa cardiaca, video);
»  statistici de joc;

» rapoarte individuale.

- Sarcina: ,, Pe baza datelor, decide cine ramdne in teren §i cine este schimbat.”
e Managerul de competitie in actiune — exercitiu practic
- In cadrul competitiei organizate la 4.1, elevii:

» conduc incalzirea echipei,

» se ocupd de prezentd, echipament, hidratare;

» fac strategia intre reprize / seturi / pauze;

» comunicd cu arbitrii;

» oferd feedback sportivilor.

- Profesorul noteaza comportamentele manageriale.
e Analiza post-competitionala

- Elevii realizeaza:

» raportul competitiei,

» analiza eficientei echipei;
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Clasa a XII-a

» ce decizii ar fi schimbat;

» evaluarea comunicarii si coeziunii echipei.
- Se formeaza abilitati de evaluare si autoevaluare.
e Proiect final: ,,Eu, manager sportiv”

- Elevul prezinta:

= organizarea unei competitii,

* modul in care a gestionat echipa,

» instrumente folosite;

» dificultati intdmpinate,

» ce a invatat si ce ar imbunatati.

Acesta poate constitui evaluarea sumativd.
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CONTINUTURI ALE INVATARII

Clasa a XII-a

Domenii de continut Continuturi
1.1. Tendinte manifeste n sport
1.2. Sport si performanta
1.3. Sport si integrare sociala
1.4. Sport si economie
1.5. Sport si tehnologie
1.6. Sport si media
2.1. Forma sportiva si periodizarea antrenamentului
2.2. Perioada pregétitoare obiective, continut, durata
2.3. Perioada competitionald_obiective, continut, durata
2.4. Perioada de tranzitie_obiective, continut, durata
2.5. Structura antrenamentului
2.6. Macrostructura

1.Sportul — fenomen social

2. Factori care conditioneaza
obtinerea performantei

sportive 2.7. Mezostructura
2.8. Microstructura
2.9. Lectia de antrenament
2.10. Antrenamentul 1n conditii speciale
3.1. Planificarea antrenamentului
3.2. Planul anual
3. Proiectarea, conducerea si 3.3. Planul pe mezostructura
evaluarea activitatii sportive 3.4. Planul pe microstructura
3.5. Planul de lectie
3.6. Planul de pregatire a competitiei
4.Statutul si rolul 4.1. Leadership
instructorului sportiv / 4.2. Conducerea sportivilor in competitii
antrenorului 4.3. Organizarea unei competitii sportive
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SUGESTII METODOLOGICE

Disciplina Pregitire sportivi teoreticd are rolul de a fundamenta, din punct de vedere stiintific, procesul de
instruire sportiva. Ea contribuie la formarea culturii generale si de specialitate a elevului, dezvoltand capacitati de
analiza, sintezd, reflectie si aplicare a cunostintelor teoretice in practica.

Prin natura sa, disciplina are un pronuntat caracter interdisciplinar, valorificand notiuni din anatomie, fiziologie,
psihologie, nutritie, biomecanica, pedagogie si teoria antrenamentului sportiv. Aceastd integrare confera procesului
didactic unitate, coerenta si aplicabilitate, sprijinind dezvoltarea autonomiei intelectuale si profesionale a elevului-
sportiv.

Predarea disciplinei trebuie sa respecte cateva principii esentiale:

e corelarea teoriei cu practica sportivia — orice notiune teoretica trebuie ilustrata prin exemple, exercitii sau
situatii concrete din antrenament si competitie;

e participarea activd i constientd a elevului — procesul de invatare trebuie sa-l implice activ, prin observatie,
experiment, reflectie si dezbatere;

o individualizarea si diferentierea invatdarii — tindnd cont de particularitatile de varsta, de ramura sportiva i
de nivel de pregatire;

e formarea gandirii critice si analitice — elevul trebuie invdtat sa interpreteze datele privind efortul, rezultatele
sau performanta, nu doar sa le reproducd;,

e evaluarea continud, formativd, axata pe progres, aplicare si intelegere, nu doar pe memorare;

e invatarea prin descoperire — incurajarea elevilor sa ajunga singuri la concluzii, prin observarea si analiza
situatiilor concrete.

Procesul didactic in ,,Pregatirea sportiva teoretica” trebuie sa fie activ, participativ, interdisciplinar si aplicativ.

<> Metode recomandate:

o explicatia si demonstratia stiintificd, corelate cu exemple din practica sportiva;

e studiul de caz — analiza unor sportivi, echipe sau situatii competitionale;

e invdtarea prin proiecte — elaborarea de planuri de antrenament, jurnale de efort, grafice de monitorizare a
pulsului sau a refacerii;

o dezbateri si mese rotunde pe teme precum: motivatia, dopingul, fair-play-ul, nutritia, echilibrul psihologic;

e observatia dirijatd — elevii urmaresc procese reale de antrenament, competitii sau materiale video §i extrag
concluzii;

o exercitiul de analizd si sintezd — realizarea de fise de pregatire, scheme conceptuale, diagrame sau prezentari
PowerPoint;

e autoevaluarea si reflectia — jurnale de invatare, portofolii tematice, rapoarte individuale asupra progresului.

<> Forme de organizare:

e lectii frontale interactive (expunere combinata cu discutie si exemplificare);

e activitati in grupuri mici (studiu, dezbatere, proiect);

e lectii integrate cu orele de antrenament;

e observatii si aplicatii in teren,

e ateliere interdisciplinare (impreund cu profesorii de biologie, educatie fizica, psihologie).

Predarea eficienta presupune utilizarea resurselor moderne si variate, menite sa sprijine intelegerea si aplicarea
conceptelor teoretice:

» manuale si ghiduri de specialitate (teoria antrenamentului, fiziologia efortului, psihologia sportului etc.);
materiale video educative (analize biomecanice, reactii fiziologice la efort, studii de caz);
softuri si aplicatii pentru monitorizarea efortului si a pulsului;
instrumente de observare: tabele, fise de evaluare, grafice;

¢ mijloace digitale: prezentari multimedia, simuléri 3D, harti conceptuale interactive;
e vizite si observari directe in baze sportive, centre de refacere, laboratoare de testare.
Evaluarea trebuie sa urmareasca in primul rand progresul intelectual si capacitatea de aplicare practica a
cunostintelor.
<> Modalititi de evaluare:
e evaluare formativd — discutii, fise de lucru, reflectii, feedback permanent;
e evaluare sumativi — teste scrise, prezentari orale, lucrari de sinteza, proiecte tematice;
o portofoliu de invdtare — care poate contine fise de observatie, jurnale, diagrame, analize personale;
e autoevaluare si evaluare colegiald, pentru dezvoltarea responsabilitatii si a gandirii critice.
<> Criterii de evaluare:
e intelegerea si corectitudinea stiintifica a notiunilor,
e capacitatea de a face legaturi interdisciplinare;
e aplicabilitatea in practica a cunostintelor,
e argumentarea logicad si exprimarea clard;
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e atitudinea responsabila fata de procesul de invatare si pregatire sportiva.

in procesul didactic, se recomand: cadrelor didactice:

e incurajarea legdturii permanente intre teorie si experienta sportiva concretd a elevilor;

e crearea unui climat motivational, bazat pe incredere si colaborare;

o stimularea curiozitdtii stiintifice — elevii trebuie invatati sa caute explicatii, sa puna intrebari §i sa formuleze
ipoteze;

e introducerea elementelor de cercetare aplicatid (masuratori, grafice, monitorizarea parametrilor efortului);

e folosirea exemplelor din marile performante sportive pentru a demonstra aplicabilitatea principiilor
teoretice;

e integrarea invatarii digitale — aplicatii, platforme, continuturi interactive;

e promovarea valorilor morale si deontologice: respect, autocontrol, perseverenta.
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