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Nota de prezentare

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

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

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

- Competente specifice si exemple de activitati de Tnvatare

- Continuturi

- Sugestii metodologice

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

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

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

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

- Deprinderi motrice

- Calitati motrice de baza

- Indici somato-functionali specifici

- Calitati motrice specifice

- Metode si mijloace de dezvoltare

- Elemente si procedee tehnice de baza

- Procedee tehnice specifice, recomandate individual
- Actiuni tactice specifice

- Trasaturi psihice dominante

- Protectie individuala

- Randament sportiv

- Prevederi regulamentare

- Reguli de comportament

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

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

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

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a VllI-a, invatdmént gimnazial cu program sportiv integrat, 2
disciplina sportiva de specializare RUGBY, nivelurile valorice: incepétori, avansati si performanta



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

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

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

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

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

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

R Clasa
Aria curriculara Discipline
VI Vi
Educatie fizica si sport* 2 2 2 2
Educaglevflzvlca, sport i Pregatire sportiva practica 4 4 4 4
sanatate
Optional** 1-2 | 1-2 | 1-2 | 1-2

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

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

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

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

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de

comunicare

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

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

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

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

NIVEL VALORIC: INCEPATORI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

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

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea corecta a principalelor
notiuni specifice domeniului

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

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

1.2. Aplicarea principalelor prevederi
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Respectarea Tn pregatire a principalelor prevederi
regulamentare

Respectarea Tn concursuri a principalelor prevederi
regulamentare

Aprecierea respectarii principalelor reguli in intreceri, in
calitate de spectator

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

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

Exemple de activitati de invatare

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

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

2.2. Compararea reacfiilor organismului,
in eforturi de tip diferit

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

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

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

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

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

bazat pe respect si pe fair-play

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

Exemple de activitati de invatare

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

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

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

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

Actionarea sincronizata cu partenerii in diferite actiuni
motrice

Acordarea de ajutor partenerilor de antrenament n
realizarea sarcinilor de instruire

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

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

Manifestarea atitudinii de respect fata de partenerii de
antrenament

Manifestarea atitudinii de respect fatd de adversarii din
ntreceri

Acceptarea neconditionata a deciziilor arbitrilor

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

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

Exemple de activitati de invatare

4.1. Cresterea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice de baza

Efectuarea de exercitii specifice fiecarei calitati motrice
de baza

Efectuarea de exercitii pentru dezvoltarea calitatilor
motrice combinate specifice

Exersarea procedeelor tehnice in regim de manifestare
a calitatilor motrice

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

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

Exersarea procedeelor tehnice de baza precedate si
urmate de alte deprinderi

Participarea la Tntreceri sub forma de jocuri dinamice si
stafete

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

Exersarea principalelor procedee tehnico-tactice
insusite in cadrul unor actiuni tactice simple in conditii
de pregatire

Exersarea principalelor procedee tehnico-tactice
insusite in cadrul unor actiuni tactice simple in conditii
de Intrecere

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

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

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

Reglarea propriului comportament in raport cu situatiile
aparute Tn Intreceri

Manifestarea darzeniei pentru obtinerea unui rezultat
pozitiv in intreceri
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CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

troficitatea si tonicitatea tuturor grupelor musculare
elasticitate toracica

capacitate vitala

raport optim talie-greutate

2. Deprinderi motrice

pasul alergator de viteza

pasul alergator de rezistenta

alergare serpuita

alergare accelerata

alergarea in tempou variat

alergarea cu schimbare de directie
amortizarea contactului cu solul
rostogolirea

saritura cu bataie pe unul sau doua picioare

3. Calitati motrice de baza

Viteza:

- de reactie la stimuli vizuali, tactili si auditivi

- de executie

- de repetitie

- de deplasare pe distante scurte (30 - 50m)

Coordonarea:

- orientare spatio-temporala

- coordonare generala si segmentara

- echilibru dinamic

Forta:

- dinamica a tuturor grupelor musculare

Rezistenta:

- la eforturi aerobe si mixte in regim de abilitate
tehnico-tactica

- musculaturii locale

Mobilitatea:

- suplete generala

- mobilitatea coloanei vertebrale si stabilitatea
articulatiilor membrelor

4. Indici somato-functionali specifici

masa musculara activa a trunchiului si membrelor
capacitate vitala

consumul maxim de oxigen

putere maxima aeroba

5. Calitati motrice specifice

Viteza:

- viteza de reactie la stimul simplu

- viteza de reactie la stimul la alegere

- viteza de executie

- viteza de anticipare

- viteza de repetitie

- viteza de deplasare (30-50 m)

Mobilitatea:

- suplete si mobilitate generala

- dinamica a tuturor grupelor musculare

Coordonarea:

- coordonare generala

- coordonare segmentara

- coordonare intersegmentara (homo- si hetero
laterala

- perceptii spatio-temporale

- viteza si acceleratie a obiectelor in miscare

- plasamentul si deplasarea persoanelor si
obiectelor

- plasarea si deplasarea propriului corp

- orientarea spatio-temporala
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6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei explozive, Tn diferite regiuni

a vitezei de executie, de repetitie, de deplasare
a rezistentei la eforturi aerobe, anaerobe si mixte
a indemanarii

a mobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

atac:

pozitia fundamentala

purtarea balonului cu 0 mana si cu doua maini
culegerea balonului din lateral

pasa de pe loc si din alergare
schimbarea de directie cu pas sarit
fenta

tamponul

lovitura de picior din ména

lovitura de picior agsezata

percutia sau contactul cu adversarul
culcarea balonului in terenul de tinta
culcarea balonului pe sol

b) in aparare

pozitia fundamentala

placajul: din fata, din spate, din lateral
prinderea balonului din zbor: pe sol, din saritura,
culcarea balonului din dribling

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

pasa incrucisata
pasa sarita

pasa cu demi-tur
pasa peste umar
pasa carlig

de manevrare
de finalizare

de patrundere

9. Actiuni tactice specifice

sarita

incrucisarea

flotarea

sarita-recentrata

normal/ din om in om

normala-redublat

schimbarea adversarului

in inferioritate numerica

circulatia de balon si jucatori, in cadrul jocului grupat-
penetrant, atac si aparare

circulatia de balon si jucatori, in cadrul jocului
desfasurat, atac si aparare

circulatia de balon si jucatori, in cadrul jocului cu
piciorul, atac si aparare

contraatacul de la nivelul perdelei |

Sistemul de joc:

- in trepte (atac);

- om la om si glisant (aparare).

nsusirea principiilor de baza:

- avansare

- sustinere

- continuitate

- pressing
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10. Trasaturi psihice dominante

spiritul colectiv

prietenia si colegialitatea

empatia pentru parteneri
colaborarea

amplificarea combativitatii

curaj si barbatie

angajamentul

comunicarea cu ceilalti participanti
disciplinei

gandirii, imaginatiei si memoriei

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

tehnici de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

12. Randament sportiv

factorii care condifioneaza performanta
cauzele care reduc randamentul
criterii de analiza

13. Prevederi regulamentare

inainte si pasa inainte

marcarea punctelor

semnificatia marcajului terenului
avantajul

afara din joc

regula jucatorului placat

durata jocului si echipamentul jucatorilor.

14. Reguli de comportament

relatii specifice de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si de
capitan de echipa

comportamentul in concurs
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DISCIPLINA SPORTIVA: RUGBY

NIVEL VALORIC: AVANSATI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

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

Exemple de activitati de invatare

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

Actionarea in conformitate cu terminologia utilizata de
profesor

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu colegii

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu arbitrii Tntrecerilor/concursurilor

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Descrierea consecintelor abaterilor de la prevederile
regulamentelor

Exersarea structurilor motrice specifice in conditii
similare prevederilor regulamentare

Respectarea n concursuri a prevederilor
regulamentare

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

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

Exemple de activitati de invatare

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

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

Aplicarea metodelor specifice de dezvoltare a
calitatilor motrice

2.2. Analiza reactiilor organismului, n
eforturi de tip diferit

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

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

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

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

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet,
din proprie initiativa

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

bazat pe respect si pe fair-play

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

Exemple de activitati de invatare

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

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

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

Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si
de subordonare in organizarea si desfasurarea
pregatirii

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

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

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

Exersarea unor comportamente fair-play in activitatile
de pregatire

Manifestarea unor comportamente fair-play in
activitatile competitionale

Manifestarea constanta a unui comportament fair-play
in activitatile cotidiene

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

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

Exemple de activitati de invatare

4.1. imbunétatirea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

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

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

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii fiecarei calitati
motrice

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

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

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

Exersarea unei game variate de procedee tehnico-
tactice Tnsusite in cadrul unor actiuni tactice individuale
Exersarea unei game variate de procedee tehnico-
tactice Tnsusite in cadrul unor actiuni tactice colective
Exersarea unei game variate de procedee tehnico-
tactice Tnsusite in cadrul unor actiuni tactice
individuale/colective in conditii de adversitate

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

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

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

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

troficitatea si tonicitatea tuturor grupelor musculare
elasticitate toracica

capacitate vitala

raport optim talie-greutate

2. Deprinderi motrice

variante de deplasare

variante de sarituri

variante de tractiuni si impingeri
variante de tarare

variante de transport

3. Calitati motrice de baza

Viteza:

- de reactie la stimuli vizuali, tactili si auditivi

- de executie

- de repetitie

- de deplasare pe spatii restranse (30-50m)

Forta:

- dinamica a tuturor grupelor musculare

Coordonarea:

- orientare spatio-temporala

- coordonare generala si segmentara

- echilibru dinamic

Rezistenta:

- capacitatea de efort generala

- rezistenta generala

Mobilitatea:

- suplete generala

- mobilitatea coloanei vertebrale si stabilitatea
articulatiilor membrelor

4. Indici somato-functionali specifici

masa musculara activa a trunchiului si membrelor
capacitate vitala

consumul maxim de oxigen

putere maxima aeroba

5. Calitati motrice specifice

Viteza:

- viteza de reactie, de executie si de repetitie.
- viteza de deplasare (50-100 m) si accelerare
- viteza in regim de rezistenta

- viteza in regim de forta

- viteza in regim de abilitate tehnica

Coordonarea:

- coordonare complexa 1in miscari si pozitii
neobisnuite

- orientare spatio-temporald in conditii complexe si
variate

- echilibrul static si dinamic

Mobilitatea:

- mobilitate generald si specifica, accent la nivelul
trunchiului

- suplete musculara

Forta:

- forta generala si exploziva

Rezistenta:

- la eforturi aerobe si mixte in regim de abilitate
tehnico-tactica
- _neuromusculara locala
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6. Metode si mijloace de dezvoltare

. a fortei explozive, Tn diferite regiuni

. a vitezei de executie, de repetitie, de deplasare

. a rezistentei la eforturi aerobe, anaerobe si mixte
. a indemanarii

. a mobilitaii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

a) in atac

. pozitia fundamentala

. purtarea balonului cu 0 mana si cu doua maini
. culegerea balonului din lateral si din fata

. pasa de pe loc si din alergare

. driblingul
. schimbarea de directie cu pas sarit
. fenta

. tamponul
. lovitura de picior din ména si asezata
. contactul cu adversarul
. culcarea balonului pe sol si in terenul de tinta
b) in aparare
. pozitia fundamentala
. placajul: din fata, din spate, din lateral
. prinderea balonului din zbor: pe sol, din saritura
. culcarea balonului din dribling
Procedee tehnico-tactice speciale
. schimbare de directie cu pas incrucisat
. schimbare de directie cu pas adaugat
. lovitura de picior cazuta
. extractia balonului
. protejul balonului la gramezile spontane
. smulgerea balonului
. blocarea adversarului si a balonului
. pivotarea adversarului
. pozitia fundamentala a prinzatorului la margine
. pozitia fundamentala a sustinatorului la margine
. pozitia fundamentalda de Timpingere
ordonate:
- stalpului
- tragatorului
- liniaall-a
- liniaalll-a (R XV)
. repunerea balonului la gramezi ordonate
. tragerea balonului la gramezi ordonate
- cu piciorul 3
- cu piciorul 4
. repunerea balonului la margine
. prinderea balonului la margine
. protejul prinzatorului
. pasele specifice mijlocasului la gramada ordonata
- cu pas fandat
- din plonjon
. pasa incrucisata si sarita
. pasa cu demi-tur
. pasa peste umar si pasa carlig
. pasa pe la spate
. *pase ranversate
. pasa din placaj si pe dupa adversar

la gramezi

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

. de manevrare
. de finalizare
. de patrundere

9. Actiuni tactice specifice

Actiuni tactice individuale de atac

. depasirea

. patrunderea

. deschiderea unghiului de atac

. obtinerea primplanului la margine

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

13




. obtinerea primplanului la gramezile ordonate
Actiuni tactice individuale de aparare
. interceptia
. inchiderea unghiului de aparare
Actiuni tactice comune
. asezare
. reasezare
A. Actiuni tactice colective, ofensive si defensive (2-4
jucatori)
a) in atac:
. incrucisarea si flotarea
. sarita si sarita-returnata
. normala/din om la om
. normala-redublata
b) in aparare:
. schimbarea adversarului;
. in inferioritate numerica
B. Sisteme de joc:
a) in atac:
. in trepte
b) in aparare:
. om la om
. glisant
Sisteme de joc noi:
. sistemul de joc ranversat
. sistemul de joc combinat
C. Actiuni tactice colective noi:
e ,aurma” pentru partener:
- pesol
- prin aer
e sarita-dublata
e  sarita-reprimire
e normala-reprimire
D. Actiuni tactice colective aferente compartimentelor

Tnaintare:
e Rolling-maul
« Ruleul

Treisferturi:
e incrucisari:
U-C si continuare
C-C si continuare
e sarite:
U-C si continuare
C-F si continuare
e recentrate:
U-D si continuare
U-F si continuare
E. Circulatia de balon si jucatori in cadrul JGP, atac si
aparare
F. Circulatia de balon si jucatori in cadrul JD, atac si
aparare
G. Circulatia de balon si jucatori in cadrul JP, atac si
aparare
H. Actiunile tactice si sistemele aferente gramezilor
ordonate, marginilor si aglomerarilor la:
e gramezi ordonate:
- sisteme de legare 3-2
- sisteme de legare 3-4-1
- sisteme de legare 3-3-2
- combinatii tehnico-tactice cu mijlocasul la gramada
- sisteme de aparare R XIlI
e margine:
- sisteme de asezare:
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- 2-8jucatori
- sistemul de constituire a platformelor de joc
- combinatji tehnico-tactice pe fata marginii
- combinatji tehnico-tactice pe spatele marginii
- sistem de aparare
e aglomerari:
- sistemul platformelor pentru moluri;
- ofensive
- defensive
- sistemul platformelor pentru gramezi spontane
- combinatii tehnico-tactice specifice
- sistemul de aparare
I. Circulatia de balon la jucatori:
gramada ordonata
margini
aglomerari
lovitura de incepere
lovituri libere
J. Contraatacul de la nivelul perdelei |
K. Contraatacul de la nivelul perdelei a ll-a si a lll-a
. Principiile de baza:
e avansarea
e sustinerea
e continuitatea
e pressing-ul
« valorificarea spatiilor libere

-

10. Trasaturi psihice dominante

« tenacitate

« eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
e concentrare

« atentie concentrata

o initiativa

e CuUraj

o stapanire de sine

e combativitate

o spiritul de observatie

« analiza si sinteza situatiilor de joc

o intelegerea tacticii adversarilor

« cunostinte aferente disciplinei

« originalitate, supletea, largirea, imaginatia gandirii
« insusirea normelor de etica sportiva

e spirit colectiv

e prietenie, colegialitate

o disciplina

« controlul si amplificarea combativitatii
o controlul irascibilitatii si agresivitatii

« TInvingerea fricii de contact cu solul si adversarul
e empatie pentru parteneri

« colaborare, intrajutorare

o spirit de initiativa

e curaj si barbatie

« mentinerea disciplinei tactice

« fermitate si perseverenta

e combativitate, angajament total

« respectarea deciziilor arbitrilor

o autoevaluare critica a activitatii

« motivatia spre performanta

» capacitatea de comunicare cu ceilalti
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11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

tehnici de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza performanta

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

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

criterii de analiza

specificul analizei de caz si al autoanalizei

13. Prevederi regulamentare

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

14. Reguli de comportament

relatii de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si
arbitru

comportamentul in concurs

situatiile critice din concurs

criteriile de evaluare a arbitrajelor

greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: RUGBY 5
NIVEL VALORIC: PERFORMANTA

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

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

Exemple de activitati de invatare

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

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

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

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare pentru cresterea
eficientei actiunilor proprii

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

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

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

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

Exemple de activitati de invatare

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

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

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

Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru
imbunatatirea capacitatii de performanta

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

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

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

bazat pe respect si pe fair-play

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

Exemple de activitati de invatare

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

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

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

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

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

Asigurarea obiectivitatii si caracterului constructiv al
opiniilor referitoare la membrii grupului

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

Efectuarea programului de pregatire cu respectarea
regulilor de fairplay fata de profesor/antrenor si
parteneri

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

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

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

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

Exemple de activitati de invatare

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii calitatilor
motrice

Exersarea de actiuni motrice specifice corespunzatoare
dezvoltarii capacitatii de performanta

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

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

Participarea la concursuri/competitii desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor

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

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

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

Exersarea sistematica a actiunilor tactice care
corespund particularitatilor individuale

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

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

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

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

troficitatea si tonicitatea principalelor lanturi si grupe
musculare

stabilitatea articulatiilor intervertebrale la nivelul
coloanei cervicale, toracale si lombare

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

debitul respirator

2. Deprinderi motrice

alergare cu structuri, ritmuri si directii variabile
sarituri cu desprinderi de pe unul si ambele picioare
tractiuni si impingeri cu structuri variate

3. Calitati motrice de baza

Viteza:

- dereactie la stimuli vizuali, tactili si auditivi

- de executie a miscarilor singulare si repetate

- de deplasare pe spatii restranse (30-50m)

Coordonarea (capacitate coordinativa):

- n manevrarea obiectelor

- in corelarea actiunilor motrice cu parteneri si
adversari

Mobilitatea:
mobilitatea coloanei vertebrale si stabilitatea
articulatiei coxo-femurala

Forta:

- izotonica a tuturor lanturilor si grupelor musculare

Rezistenta:

- cardio-vasculara la eforturi aerobe

- musculaturii locale

4. Indici somato-functionali specifici

masa musculara activa a cefei, trunchiului si
membrelor

capacitate vitala

consum maxim de oxigen

putere maxima anaeroba

5. Calitati motrice specifice

Viteza:

- de reactie fata de balon si fata de actiunile
partenerilor si adversarilor

- de reactie la stimul simplu si la alegere

- de executie in inifierea actjunilor de atac/aparare si de
reglarea acestora

- de deplasare pe distante/spatii mici si medii

- de anticipatie

- inregim de forta si rezistenta

- detenta, viteza-rezistenta in conditii analoage
jocului

Coordonarea:

- coordonarea actiunilor corpului in spatiu si fata de
adversar

- coordonare intersegmentara homo- si hetero-
laterala

- echilibru dinamic

- orientare spatio-temporala
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o Forta:
- absolutd a musculaturii membrelor inferioare si
trunchiului;
- exploziva
- Inregim de rezistenta
-  forta exploziva si forta-anduranta Tn structuri
tehnico-tactice specifice
+ Rezistenta:
- Inregim de viteza si forta
- la efort mixt
- la impactul cu forte adverse
- rezistenta-viteza si rezistenta-forta pe fondul
actiunilor caracteristice modelului competitional

6. Metode si mijloace de dezvoltare

« afortei maxime, explozive, in diferite regiuni

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

. a rezistentei la eforturi aerobe, anaerobe, mixte

e aindemanarii

o amobilitatii si a supletei

Procedee metodice

. de crestere a masei musculare active

e de slabire (dupa caz)

o de crestere a troficitatii

. de crestere a tonicitatii

. de nutritie

. de proportionalitate

o de evaluare a indicilor morfo-functionali

o deregim alimentar

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

a) in atac

e  pozitia fundamentala

e purtarea balonului cu 0 mana si cu doua maini
culegerea balonului din lateral si din fata

e pasade pe loc si din alergare

e  driblingul
« schimbarea de directie cu pas sarit
. fenta

o  tamponul

o lovitura de picior din mana si asezata

« contactul cu adversarul

e  culcarea balonului in terenul de tinta

e  culcarea balonului pe sol

b) in aparare

. pozitia fundamentala

. placajul: din fata, din spate, din lateral

. prinderea balonului din zbor: pe sol, din saritura
. culcarea balonului din dribling

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

. pozitia fundamentala a prinzatorului la margine
. pozitia fundamentala a sustinatorului la margine
. pozitia fundamentalade impingere la gramezi
ordonate a:
- stalpului
- tragatorului
- liniaall-a
- flankerului
- inchizatorului
. repunerea balonului la gramada ordonata
. repunerea balonului la margine
. prinderea balonului la margine
. protejul prinzatorului
. pasele specifice mijlocasului la gramada ordonata
. schimbarea de directie cu pas incrucisat
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. schimbarea de directie cu pas adaugat
. lovitura de picior cazuta

. extractia balonului

. protejul balonului la gramezile spontane
. smulgerea balonului

. blocarea adversarului si a balonului

. pivotarea adversarului

9. Actiuni tactice specifice

A. Actiuni tactice individuale de atac
. depasirea

. patrunderea

. deschiderea unghiului de atac

. obtinerea primplanului la margine
. obtinerea primplanului la gramezile ordonate
Actiuni tactice individuale de aparare
. interceptia

. inchiderea unghiului de aparare
Actiuni tactice comune

. asezare

. reasezare

B. Actiuni tactice colective, ofensive si defensive (2-4
jucatori)

a) in atac:

. incrucisarea si flotarea

. sarita si sarita-returnata

. sarita-dublata

. saritd-recentrata

. sarita-reprimire

. normala/din om la om

. normala-redublata

b) in aparare:

. schimbarea adversarului;

. in inferioritate numerica
C. Sistemedejoc:

a) in atac:

. n trepte

b) in aparare:
e  sistem ranversat
e sistem de joc combinat
e sistem de joc om la om
e sistem de joc glisant
e sistem de joc cu 2-3 fundasi
D. Actiuni tactice colective aferente compartimentelor
Inaintare:
. Rolling-maul
. Ruleul
Treisferturi:
e Incrucisari:
U-C si continuare
C-C si continuare
Sarite:
U-C si continuare
C-F si continuare
Recentrate:
U-D si continuare
U-F si continuare
E. Actiunile tactice si sistemele aferente gramezilor
ordonate marginilor si aglomerarilor la R Xll si R XV:
e gramezi ordonate:
- sisteme de legare 3-4-1 (R XV)
- sisteme de legare 3-2-1 (R XV)
- sisteme de legare 3-3-2 (R XV)
- combinatii tehnico-tactice
- ,89” 5i ,98” (R XV)
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- sisteme de apérare RXIIl si R XV
e margine:
- sisteme de asezare:
- 2-8jucatori (R XV)
- sistemul de constituire a platformelor de joc
- combinatji tehnico-tactice pe fata marginii
- combinatji tehnico-tactice pe spatele marginii
- sistem de aparare (R XllI-R XV)
e aglomerari:
- sistemul platformelor pentru moluri:
- ofensive
- defensive
- sistemul platformelor pentru gramezi spontane
- combinatii tehnico-tactice specifice
sistemul de aparare
I. Circulatia de balon la jucatori:
gramada ordonata
margini
aglomerari
lovitura de incepere
. lovituri libere
J. Contraatacul de la nivelul perdelei |
K. Contraatacul de la nivelul perdelei a ll-a si a lll-a

. tenacitate

. eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
. concentrare

. atentie concentrata

. initiativa

. curaj

. stapanire de sine

. amplificarea combativitatii

. vointa de a invinge

. spirit colectiv

. prietenie, colegialitate

10. Trasaturi psihice dominante . disciplina

. controlul si amplificarea combativitatii
. controlul irascibilitatii si agresivitatii

. invingerea fricii de contact cu solul si adversarul
. empatie pentru parteneri

. colaborare, intrajutorare

. spirit de initiativa

. curaj si barbatie

. mentinerea disciplinei tactice

. fermitate si perseverenta

. combativitate, angajament total

. respectarea deciziilor arbitrilor

« tehnici de reechilibrare

e modalitati de atenuare a socurilor

o cunostinte si informatii despre:

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

« tehnici de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

. factorii care condifioneaza performanta

. cauzele care reduc randamentul

12. Randament sportiv . criterii de apreciere a randamentului

. specificul autocaracterizarii

. specificul analizei de caz si al autoanalizei

. regulament de concurs

13. Prevederi regulamentare . . .
. greseli frecvente si sanctionarea acestora

. relatii specifice de subordonare

14. Reguli de comportament . caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si de

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a VllI-a, invatdmént gimnazial cu program sportiv integrat, 22
disciplina sportiva de specializare RUGBY, nivelurile valorice: incepétori, avansati si performanta




capitan de echipa
. comportamentul in concurs

Sugestii metodologice

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

« utilizarea judicioasa a bazei materiale si a resurselor materiale.

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

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

Proiectarea didactica atat in invatamantul sportiv integrat cat si in cel suplimentar, pentru
grupele de incepatori, avansatii si performanta — clasele a V-a - a Vlll-a, poate fi realizata sub forma
planificarii anuale, pe mezocicluri, microcicluri si unita{i de invatare, specifice antrenamentului sportiv.

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a VllI-a, invatdmént gimnazial cu program sportiv integrat, 23
disciplina sportiva de specializare RUGBY, nivelurile valorice: incepétori, avansati si performanta




PROBELE DE APTITUDINI PENTRU SELECTIA IN VEDEREA CONSTITUIRI/COMPLETARII CLASELOR CU
PROGRAM SPORTIV/IGRUPELOR DE PREGATIRE SPORTIVA

CLASA a V-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr Valoarea notelor acordate

crt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B

1 Alergare de viteza pe 20 - | 4716 - |4714| - (4712 - |4710| - (4708 - |406| - |4704| - |4702| - [400| - | 39
" |m lansat (sec)

5 Alergare de rezistenta - 1238 - |236"| - [234"| - |232"| - |2'30"| - |2'28"| - |2'26"| - |224"| - |222"| - |2'20"
" 1600 m (minute)

3 Saritura in lungime depe | - | 157 | - | 159 | - |161| - | 163 | - |165| - | 170 | - | 175 | - | 180 | - | 185 | - | 190
" |loc (cm)

4 Aruncarea mingii de oind | - 21 - 22 - 23 - 24 - 25 | - | 27 - 29 - 31 - 33 - 35
" |de pe loc (m)

B. PROBE SPECIFICE
1. Alergare printr-un culoar lat de 8 m, lung de 30 m, cu primirea si pasarea balonului de la / la trei parteneri ficsi, dispusi in partea dreapta si stanga
a culoarului.

2. Alergare 10 m, placaj la sacul de placaj, alergare laterala 3-4 pasi stAdnga sau dreapta si placaj la urmatorul sac.

Comisia va aprecia corectitudinea si precizia executjilor.
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CLASA a Vl-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota 10
1. | Alergare de viteza 50 m cu start de 8,9 8,6 8,5 8,3 8,1 8,00 7,95 7,85 7,78 77
sus (sec)

2. | Alergare de rezistenta 1000 m (min) 4,25 4,20 4,15 4,10 4,05 4,00 3,55 3,50 3,45 3,40
3. | Saritura in lungime de pe loc (cm) 1,45 1,50 1,55 1,60 1,65 1,70 1,75 1,88 2,00 2,10
4. | Abdomene (nr. repetari) /30sec 9 11 13 15 17 19 20 21 22 24

5. | Tractiuni (nr. repetari) 1/2 1 2 3 4 5 6 7 9 10

6. | Indemanare (naveta) 13,7 13,6 13,5 13,4 13,3 13,2 13,1 13,00 12,9 12,8

B. PROBE SPECIFICE

Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. $ Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota 10
Se apreciaza indeménarea purtarii balonului cu 0 ména si cu doud maini, contactul cu adversarul, calitatea
1. | Structura tehnica* pasei din alergare, executia placajului, indeméanarea de a culege balonul
5 Joc cu efectiv 8 saulO juc. pe Se apreciaza nivelul tehnico-tactic si comportamentul in joc, conform specificului fiecarui post
" | teren redus

* Structura tehnica: Pe un grid de 20x20, start cu purtarea balonului Tn ambele maini, contact la perna (se urmareste contactul cu umarul si mana
libera, fara balon), iesire din contact, pasa din alergare la partener, alergare - placaj la sac — ridicare, alergare, culegerea balonului de pe sol cu o
mana sau doua maini (se urmareste tehnica corecta a placajului si sa nu scape balonul la culegere).
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CLASA a Vll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate

crt. $ Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota 10
1. | Alergare de viteza 50 m cu start de 85 8.4 83 8.2 8.1 8.0 7.0 78 77 76

sus (sec)

2. | Alergare de rezistenta 1000 m (min) 4,20 4,15 4,10 4,05 4,00 3,55 3,50 3,45 3,40 3,35
3. | Saritura in lungime de pe loc (cm) 1,58 1,60 1,65 1,70 1,75 1,82 1,88 1,95 2,05 220
4. | Abdomene (nr. repetari)/30sec 13 14 16 18 20 22 23 24 25 27

5. | Tractiuni (nr. repetari) 2 3 4 5 6 7 8 9 10 12

6. | Indeméanare (naveta) 14,25 14,20 14,15 14,05 13,55 13,45 13,35 13,25 13,15 12,6

B. PROBE SPECIFICE

Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. 3 Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota 10

Se apreciaza deplasarea inainte /inapoi, pozitia fundamentala de aparare, contactul cu adversarul,

1. | Structura tehnica tehnica placajului, viteza de deplasare

Joc cu efectiv 12 sau 13 juc. pe

2. teren redus

Se apreciaza nivelul tehnic-tactic si comportamentul in joc, conform specificului fiecarui post

* Structura tehnica: Pe un grid de 20x20, se executa iesirea in aparare cu plecare de pe loc, contact in perna, retragere, schimbarea adversarului prin
deplasare laterald, iesire in contact cu adversarul, alergare cu spatele (retragere), schimbarea adversarului prin deplasare laterala, iesire in aparare cu placaj la
sac, culegere de balon si declansarea contraatacului finalizat cu inscrierea unei incercari intr-o poarta situata la 5 metri in fata.
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CLASA a Vlll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr. Probe si norme
Crt. Valoarea notelor acordate
Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota9 | Nota 10
1 Alergare de viteza 50 m cu start 8.4 8.3 8.2 8.1 8.0 7.9 7.8 7.7 7.6 7.5
" | de sus (sec)
> Alergare de rezistenta 1000 m 4.15 4.10 4.05 4.00 3.50 3.45 3.40 3.35 3.30 3.25
" | (min)
3. | Saritura in lungime de pe loc (cm) 185 190 195 200 205 210 215 220 225 230

B. PROBE SPECIFICE

Nr. Probe si norme Valoarea notelor acordate
crt. $ Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota7 | Nota8 | Nota 9 | Nota 10
1. | Structura tehnica* Se apreciaza indemanarea culegerii mingii de pe sol, corectitudinea si viteza paselor.
Joc cu efectiv de 13 jucatori pe teren L . . . e e o
2. Se apreciaza nivelul tehnic-tactic si comportamentul in joc, conform specificului fiecarui post

redus

* Structura tehnica - Culegerea a 6 mingi asezate pe sol din 2 in 2 metri si pasarea lor alternativa (dreapta-stanga) catre doi parteneri care se deplaseaza
simultan cu executantul.
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Grup de lucru

PAUNESCU Alin Catalin
DRAGOMIR Petrica
AVRAM Elena Nely
IGOROV Maria Aurelia
CIOLCA Sorin Mirel
GHITESCU lulian Gabriel
MOANTA Alina Daniela
MELINTE Elena Magda
FARKAS Csaba-Istvan

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

M.E.N. — I.S.E.
M.E.N. — C.N.E.E.
U.N.E.F.S. Bucuresti
U.N.E.F.S. Bucuresti
U.N.E.F.S. Bucuresti
U.N.E.F.S. Bucuresti
I.S.J. Neamt

1.S5.J. Covasna

OPREA Laurentiu [.S.M. Bucuresti

PATRU Emilian 1.S.J. Galati

TATARU Marius C.S.S. Calarasi

JAKO Alexandru L.P.S. ,Avram lancu” Zalau

POPA Sorina Colegiul National ,Decebal” Deva

IONESCU lliana Liceul de Informatica ,Stefan Odobleja” Craiova
BADEA Dan U.N.E.F.S. Bucuresti
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