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NOTA DE PREZENTARE

Programa gcolara 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 1l 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 Psihologia sportului este un document oficial care descrie oferta curriculara
pentru invatdmantul liceal. Disciplina este prevazuta in planul-cadru de invatamant, in aria curriculard Om si societate,
cu un buget de timp de 1 ora/saptamana, in cadrul curriculumului de specialitate, la clasa a XI-a.

Disciplina Psihologia sportului contribuie la formarea personalitatii echilibrate a elevului-sportiv, la dezvoltarea
capacititii de autocunoastere, autostapanire si motivare pentru performanti. In contextul activititilor sportive de
performanta, cunoasterea mecanismelor psihice implicate n antrenament i competitie reprezinta o conditie esentiala
pentru optimizarea rezultatelor si prevenirea esecului sau a suprasolicitarii psihice.

Studiul psihologiei sportului 1i ajuta pe elevi sa inteleaga relatia dintre minte si performantd, sa gestioneze emotiile,
stresul competitional si sa dezvolte abilitdti mentale precum concentrarea, Increderea in sine si rezilienta. Totodata,
disciplina contribuie la formarea unei culturi a fair-play-ului, a eticii sportive si a comunicérii eficiente in echipa.

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

Structura programei include urmatoarele elemente:
- competente generale;
- competente specifice si activitati de Invatare;
continuturile invatarii;
- sugestii metodologice.
Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitati si atitudini dobandite prin Invatare, care permit
rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme generale, in diverse contexte particulare.
Competentele generale definesc finalitatile majore ale disciplinei — adica directiile principale de dezvoltare ale
elevului pe parcursul studierii psihologiei sportului. Ele nu se referd doar la acumularea de cunostinte, ci la formarea
unor capacitati durabile, transferabile si aplicabile in contexte variate: scolare, sportive si personale.

In cadrul disciplinei Psihologia sportului, competentele generale urmdresc:

e dezvoltarea intelegerii proceselor psihice implicate in performanta;

e formarea capacitatii de analiza si reflectie asupra comportamentului sportiv;

e dezvoltarea autocontrolului emotional §i @ motivatiei pentru performanta,

e consolidarea valorilor etice si a atitudinilor de cooperare si fair-play.

Prin aceste competente, elevul nu este doar un executant al antrenamentelor, ci devine un sportiv constient,
echilibrat si responsabil, capabil sa isi gestioneze resursele psihice si sa isi maximizeze potentialul.

Competentele specifice reprezinta etape concrete de formare care deriva din competentele generale. Ele precizeaza
ce poate face elevul, in mod observabil, dupa parcurgerea fiecdrei secvente de invatare.

In Psihologia sportului, aceste competente permit:

e aplicarea practica a conceptelor teoretice (ex. cum foloseste sportivul tehnici de relaxare sau autostimulare),

e transferul cunostintelor psihologice in activitatea sportiva reala,

e dezvoltarea gandirii reflexive, prin analizarea propriilor reactii emotionale si comportamentale;

e invitarea prin experienta — elevul devine participant activ in procesul de formare, nu doar receptor de

informatii.

Activitatile de invatare asociate acestor competente (observatii, studii de caz, jocuri de rol, jurnale reflexive,
exercitii de relaxare) au rolul de a:

e crea contexte autentice de invatare (antrenamente, competitii simulate);

e stimula implicarea emotionald si cognitiva a elevului,

e asigura formarea abilitatilor psihice aplicabile imediat in viata sportiva.

Astfel, elevul dobandeste competente mentale si emotionale esentiale pentru performanta: concentrare, rezilientd,
cooperare, incredere in sine.

Continuturile reprezinta materia vie a formarii — ansamblul de teme, concepte, teorii si aplicatii prin care se
construiesc competentele. Ele au rolul de a asigura baza stiintifica si consistenta teoretica a disciplinei, dar si de a
orienta formarea catre aspectele practice, specifice sportului.

In Psihologia sportului, continuturile acopera:

e procesele psihice fundamentale (atentie, perceptie, memorie, gandire),

e factorii motivationali si emotionali ai performantei;

e personalitatea sportivului §i relatiile din echipa,
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e ctica, fair-play-ul si autocontrolul comportamental.

Prin parcurgerea acestor continuturi, elevul invatd cum si-si inteleagd propriul comportament, cum sa isi
gestioneze emotiile, cum sa comunice eficient si cum sd se adapteze la stresul competitional.

Asadar, continuturile disciplinei nu sunt doar informative, ci formative, contribuind direct la maturizarea
psihologica si morald a tandarului sportiv.

Sugestiile metodologice ofera profesorului orientari privind strategiile, metodele si formele de organizare a
activitatii didactice, pentru a transforma continuturile teoretice in experiente de invitare relevante si eficiente. /n plus,
ele ghideaza si procesul de evaluare, orientandu-I spre evaluarea progresului personal, a capacitatii de autoanaliza si a
atitudinilor etice, nu doar spre reproducerea teoretica a continuturilor.

Toate aceste componente curriculare — competente generale, competente specifice, activitati de invatare,
continuturi §i sugestii metodologice — functioneazd integrat in formarea elevilor prin disciplina Psihologia sportului.
Ele transforma studiul psihologiei dintr-un demers pur informativ intr-un proces formativ complex, care dezvolta
autocunoasterea, controlul emotional, motivatia, responsabilitatea si etica sportiva. Astfel, elevul nu devine doar
un sportiv performant, ci o personalitate echilibrati, constientd si capabild de autoreglare, pregatita pentru
provocarile vietii si ale competitiei.
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COMPETENTE GENERALE (CG)

CG1 | Aplicarea adecvata a conceptelor specifice psihologiei sportului

Valorificarea factorilor psihologici care influenteaza performanta sportiva individuala

CG2 si de echipa
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COMPETENTE SPECIFICE (CS)
SI
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE (EAI)

CG 1 - Aplicarea adecvata a conceptelor specifice psihologiei sportului

Clasa a XI-a

CS 1.1. Cunoasterea notiunilor de baza din psihologia sportului

e Realizarea unui ,dictionar de termeni-cheie” (motivatie de performantd, atentie, emotii, personalitate,
antrenament mental, coeziune de grup), cu exemple din sport.

e Joc interactiv de tip ,,ghiceste termenul” pe baza unor definitii sau situatii concrete.

e Realizarea unui poster sau infografic cu ,,Psihologia sportivului — harta conceptelor fundamentale”.

CS 1.2. Identificarea trasaturilor psihice ale sportivilor de performanta si ale antrenorilor de succes

e Analiza unor interviuri video sau articole despre sportivi de performanta si antrenori de succes.

e Dezbatere tematica: ,,Este mai greu sa fii sportiv profesionist sau amator?”.

e (Crearea unui material (fisa, tabel, eseu) referitor la trasaturile de personalitate, motivatia, stilul de viata,
gestionarea stresului, scopurile unor sportivi si ale unor antrenori cu performante deosebite.

CS 1.3. in;elegerea etapelor dezvoltarii psihice la sportivi, in functie de varsta, si a teoriilor dezvoltarii
pentru optimizarea activitatii sportive

e Studiu de caz: urmarirea carierei unui sportiv din copilérie pana la nivel profesionist.

e Realizarea unei linii a timpului cu etapele psihologice ale sportivilor (copii, juniori, tineret, seniori).

e Discutie ghidata: ,,Cum se schimba motivatia si emotiile odatd cu varsta?”.

CG 2 - Valorificarea factorilor psihologici care influenteaza performanta sportiva individuala si de echipa

Clasa a XI-a
CS 2.1. Cunoasterea relatiei dintre motivatie si performanta sportiva si a strategiilor de automotivare

e Determinarea ierarhiei motivelor personale care stau la baza practicarii sportului, corelata cu rezultatele
sportive.

Crearea unei ,,piramide a motivelor” adaptata la activitatea sportiva.

Elaborarea unui plan personal de automotivare (cu obiective pe termen scurt/lung).

Prezentarea unui ,,colaj motivational” personal cu imagini, citate, simboluri etc.

Joc de rol: ,, Cum md incurajez pe mine insumi in situatii dificile in competitie? .
CS 2.2. Gestionarea stresului in activitatea sportiva, prin aplicarea tehnicilor de relaxare, de control al emotiilor
si prin antrenamentul mental
e  Vizionarea unor momente cheie (lovituri de departajare, finale olimpice) si discutii despre reactiile
emotionale si modul in care campionii gestioneaza stresul in competitii.
e  Brainstorming: ,,Cum arati stresul la un sportiv?”. “Dar la un antrenor?”
e  Realizarea unei scheme ,,circuitul stresului” (stimul — emotie — reactie — rezultat).
e  Exercitii practice de respiratie constientd si de imagerie dirijatd pentru a reduce stresul negativ si emotiile
distructive.
e  Relaxarea musculard progresiva.
e  Exercitiu practic: vizualizarea unei rutine sportive (ex.: serviciu la tenis, aruncarea mingii la cos, lovitura
libera etc.).
e  Crearea unui ,,scenariu mental” pentru o competitie importanta.
e, Testul atentiei”: exercitii de focalizare pe imagini, sunete sau miscari specifice.
CS 2.3. Dezvoltarea coeziunii de grup, in vederea maximizdrii performantei sportive
e (Crearea unui profil al ,,liderului ideal” in sport si al “echipei sportive ideale”
e Analiza comparativa a stilurilor de conducere (autoritar, democratic, laissez-faire).
e Joc de rol: asumarea pozitiei de lider In vederea rezolvarii unei sarcini de grup (ex.: situatii competitionale
dificile).
e Exercitii de dezvoltare a coeziunii de grup.
e Activitate practicd si atribuirea de roluri (lider, strateg, motivator, observator etc.).
o Reflectie personala: ,,Ce rol am eu intr-o echipa si cum il indeplinesc?”

Programa scolara pentru disciplina PSTHOLOGIA SPORTULUI, clasa a XI-a, curriculum de specialitate (CS) pentru filiera vocationala, profilul sportiv, toate
specializarile

5



Clasa a XI-a

2.4. Educarea trasaturilor de caracter pentru integrarea in plan sportiv si social

Analiza unor situatii concrete de fair-play in sport.
Realizarea unui ,,cod al fair-play-ului” la nivel de clasa.

Crearea unui ,,jurnal al perseverentei” unde elevii noteaza dificultati si solutii.
Joc de rol: gestionarea unei Infrangeri (cum reactionez in fata colegilor si a publicului).
Atelier de rezolvare a conflictelor in context sportiv.

Discutie pe baza unor povesti inspirationale ale sportivilor care au depasit infrangeri/diverse obstacole.
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CONTINUTURI ALE iNVATARII

Domenii de continut

Continuturi

1.1 Definitia si obiectivele psihologiei sportului
1.2 Cum te ajuta psihologia sportului si rolul psihologului sportiv
1. Introducere in psihologia 1.3. Fenomene psihice care influenteazd obtinerea performantelor
sportului sportive: atentia, memoria, gandirea, creativitatea, trasaturile de
personalitate  (ex.: agresivitatea, anxietatea, autonomia,
constiinciozitatea)
2.1. Tipuri de motivatie: intrinseca, extrinseca, negativa, pozitiva
2. Motivatia si performanta 2.2. Teor.u a%e {notlva‘glell ('Mgsl‘ow, Degl & Ryjdnv— autodeterminare)
sportivi 2.3. Motivatia 1n sporturi individuale si de echipa
P 2.4. Stabilirea obiectivelor S.M.A.R.T. in context sportiv
2.5. Motivatie si performanta
3.1. Emotii pozitive si negative, functionale si disfunctionale in sport
3. Emotiile, stresul si 3.2. Stresplv competitional si strategii de a face fatd in activitatea
erformanta sportiva
P ’ 3.3.  Tehnici de autoreglare emotionald: respiratie, mindfulness,
antrenament autogen, relaxare progresiva
4.1. Coeziunea si comunicarea in echipa
4. Dinamica de grup si 4.2. Constmc.‘gle} grupulm .SpOI'tIV in d.1recpa echipei
leadershio in sport 4.3. Caracteristici ale echipelor sportive performante
pinsp 4.4, Rolul liderului si stiluri de conducere
4.5. Conflicte si modalitati de rezolvare 1n grupurile sportive
5. Antrenamentul mental si 5.1. Vlzu.a.hzarea.gl a-ntrenan.le.ntul.rnentgl .
5.2. Stabilirea obiectivelor si tipuri de vizualizare
performanta o o s . .
’ 5.3. Dezvoltarea rezilientei prin exercitii de vizualizare

specializarile
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SUGESTII METODOLOGICE

Psihologia sportului este o disciplind interdisciplinara care studiaza relatia dintre procesele psihice si performanta
sportiva.

Predarea si invatarea psihologiei sportului trebuie si porneascd de la experienta concretd a elevilor-sportivi,
valorificand trairile, observatiile si situatiile reale intalnite In antrenamente si competitii. Profesorul are rolul de
facilitator al reflectiei personale, ajutand elevii sa Inteleagd cum procesele psihice influenteaza performanta sportiva si
cum pot fi acestea controlate si dezvoltate.

Se recomandd o abordare:
e integrativd, care leaga conceptele psihologice de activitatea practica sportiva,
e formativa, centrata pe dezvoltarea competentelor si a atitudinilor, nu doar pe transmiterea de cunostinte;
e interactivd, bazatd pe dialog, cooperare si participare activa.
Pentru a stimula implicarea elevilor si aplicarea practica a notiunilor, se recomandd metode activ-participative,
centrate pe elev, precum:
% Metode interactive:
o Discutia dirijatd — pentru clarificarea notiunilor si formarea gandirii critice;
e Brainstorming-ul — pentru explorarea strategiilor mentale folosite in sport;
e Dezbaterea — pe teme precum ,,Motivatia: nativa sau dobandita?” sau ,,Fair-play-ul in sportul modern”;
e Jocul de rol — pentru simularea situatiilor competitionale cu incarcatura emotionala (ex. gestionarea stresului,
reactia la esec).
% Metode experientiale:
e Studiul de caz — analizarea unor exemple reale din sport (performanta, esec, presiune psihicd);
o Autoobservarea — elevii analizeaza propriile trairi inainte si dupd competitie;
o Jurnalul reflexiv al sportivului — instrument pentru dezvoltarea autocunoasterii si autoreglarii emotionale;
e Exercitii psihologice practice — vizualizare, relaxare, respiratie controlatd, concentrare, autostimulare.
* Metode de proiect:
e  Proiect tematic individual sau de grup (ex. ,,Cum gestionez emotiile Tnainte de competitie?”; ,,Motivatia 1n
sportul de echipa™).
o Prezentari multimedia despre sportivi celebri si strategiile lor mentale.
Pentru a asigura un proces atractiv si aplicat, se recomanda utilizarea:
¢ Fiselor de lucru si testelor simple de autoevaluare psihologica (motivatie, stil de gandire, incredere in sine);
¢ Filmelor si interviurilor sportive, urmate de discutii analitice;
e Materialelor vizuale (grafice, diagrame mentale, panouri motivationale);
¢ Jurnalelor personale sau aplicatiilor digitale pentru monitorizarea starilor emotionale;
¢ Colaborarii interdisciplinare cu profesorii de educatie fizica, antrenori si consilieri scolari.
Forme de organizare a activitatilor — recomandate:

e Lectia interactiva (cu discutii si aplicatii practice);
o Atelierul de dezvoltare personala (exercitii de grup, tehnici de relaxare);
e Sesiunea de reflectie post-competitionala (analiza comportamentului si a emotiilor);
e Observatia dirijata in timpul antrenamentului sau meciului, urmata de analiza psihologica;
e Invdtarea prin colaborare, in care elevii isi ofera feedback reciproc.
Sugestii pentru evaluare

Evaluarea trebuie sa aiba un caracter formativ, continuu si motivational, urmarind progresul individual mai mult
decat performanta comparativa.

Instrumente recomandate:

e Portofoliul elevului, care include fise de autoevaluare, jurnale, proiecte si reflectii personale;

e Probele aplicative (demonstrarea unei tehnici de relaxare sau concentrare);

o FEseuri si reflectii scrise (ex. ,,Cum reactionez la stresul competitional?”);

e Observarea comportamentului i atitudinii in cadrul activitatilor sportive;

e Autoevaluarea — completarea periodicd a fiselor privind motivatia, emotiile, concentrarea etc.

o [nterviuri structurate.
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Rolul profesorului

Profesorul de psihologia sportului are un rol complex:

formator de competente psihice si emotionale;

mentor in dezvoltarea personald a sportivilor tineri;

mediator intre teorie si practicd, intre antrenament si echilibru interior;
promotor al eticii, fair-play-ului si autocontrolului.

El creeaza un climat de incredere, empatie si deschidere, in care elevii pot vorbi sincer despre emotii, stres, esecuri
si reusite.

Exemple de activitati integrate

Exercitii de vizualizare a reusitei inaintea competitiilor scolare;

Elaborarea unei ,, harti mentale a motivatiei” personale;

Crearea unui colf al relaxarii in sala de sport (cu citate motivationale, materiale de respiratie controlata);
Organizarea unei mini-conferinte cu un sportiv sau psiholog invitat;

Realizarea unui proiect colectiv: ,,Psihologia echipei noastre — puncte tari si puncte de imbunatatit”.

Adaptari si diferentieri

Se pot adapta activitatile in functie de varsta, nivelul competitional si profilul psihologic al elevilor;
Elevii cu anxietate ridicata pot beneficia de activitati individuale de relaxare;

Cei cu roluri de lider pot fi implicati in coordonarea exercitiilor de echipa,

Profesorul trebuie sa urmareasca progresul personal al fiecarui elev, nu doar performanta externa.

Scopul final al acestor demersuri metodologice este ca elevii:

sa inteleaga mecanismele propriei performante;

sa 1si controleze stresul si emotiile;

sd manifeste rezilientd, echilibru si spirit etic;

sd aplice ceea ce Invata in antrenament, competitie si viata cotidiand.
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