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Nota de prezentare

Prezentul document contine programa scolard pentru disciplina de Tnvatamant Pregatire
sportivd practicd — disciplina sportivdi de specializare INOT, nivelurile de pregdtire
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 Tncepétori,
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 intregul ciclu gimnazial. Acestea
concura la: dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice, formarea capacitatii elevilor de valorificare in
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 sanatatji, 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 Tnvataméantul 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,
e valorificare a competentelor organizatorice, igienice si de protectie individuala, specifice
nivelului de pregatire;
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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 congtientizare 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:

I Clasa
Aria curriculara Discipline Vil
Educatie fizica si sport* 2 2 2 2
Educaglevflzvlca, sport si Pregatire sportiva practica 4 4 4 4
sanatate
Optional** 1-2 [1-2 ] 1-2 1-2

* Pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat, cele 2 ore alocate disciplinei Educafie
fizica sl sport se aloca suplimentar disciplinei Pregatire sportiva practica.

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

Prezenta programa scolara se aplicd si Tn invatdmantul 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 fncepatori, 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

=

Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

N

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: INOT
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 Th concordanta cu
starea de sanatate din momentul desfasurarii activitatii
Respectarea regulilor de angajare a organismului in
efort si de revenire a acestuia dupa efort
Recunoasterea nivelului de dezvoltare a propriei
capacitati de efort

2.2. Compararea reactiilor organismului,
in eforturi de tip diferit

Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip aerob
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 Tn vederea aplicarii
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. Integrarea 1n diferite grupuri,
constituite Tn functie de cerintele
activitatii de pregatire

Efectuarea unor sarcini stabilite pentru grup
Efectuarea unor sarcini stabilite pentru echipa
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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
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 fata de adversarii din
ntreceri

Acceptarea neconditionata a deciziilor arbitrilor

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

Exersarea deprinderilor sportive elementare sub forma
de jocuri dinamice, stafete

Exersarea procedeelor tehnice de baza precedate si
urmate de alte deprinderi

Participarea la intreceri 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 tehnice Tnsusite Tn
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de
pregatire

Exersarea principalelor procedee tehnice nsusite Tn
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de
intrecere

Alcatuirea si exersarea unor actiuni 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

CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

tonicitate si troficitate musculara

capacitate vitala-debit pulmonar si cardiac optim
talie medie-anvergura mare

atitudine corporala corecta

2. Deprinderi motrice

sarituri cu desprinderi pe doua picioare
tractiuni/flotari
echilibru
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3. Calitati motrice de baza

Viteza

- dereactie

- de executie

- de deplasare

Forta

- dinamica
Coordonarea

- generala si segmentara
Rezistenta

- aeroba

- anaeroba (alactacida)
Mobilitatea

- tuturor articulatiilor

4. Indici somato-functionali specifici

coordonarea actelor motrice cu actul respirator
elasticitatea cutiei toracice

proportionalitate talie-greutate corporala
mobilitatea articulara scapulo-humerala si coxo-
femurala

5. Calitati motrice specifice

Viteza

- de reactie la stimuli auditivi

Forta

- exploziva

Coordonarea

- coordonarea segmentelor corpului
Rezistenta

- mixta (aeroba, anaeroba)

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei maxime, explozive

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

a rezistentei la eforturi aerobe si mixte

a indemanarii/capacitatilor coordinative

a mobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

Tnot prin procedeele:

- craul - fluture

- Spate - bras

tehnica startului si a intoarcerilor

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

starturile si intoarcerile specifice procedeelor tehnice
de Tnot
corectari individualizate a tehnicilor de inot

9. Actiuni tactice specifice

schimbari de ritm determinate de actiunile adversarilor
tactica colectiva in proba de stafeta

motivatia pentru practicarea inotului

increderea in fortele proprii

10. Trasaturi psihice dominante

dorinta de victorie

combativitate

tenacitate

concentrare

vointa

ordine si disciplina

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
corectitudine

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere
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12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza instruirea

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

specificul autocaracterizarii, caracterizarii si evaluarii
randamentului

criterii de analiza a rezultatelor

specificul analizei de caz

13. Prevederi regulamentare

regulament de intrecere

14. Reguli de comportament

comportamentul Tn Tntrecere

situatiile critice din intrecere

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

greseli frecvente

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




DISCIPLINA SPORTIVA: INOT
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 Tn concursuri a prevederilor
regulamentare

2. Aplicarea achizitiillor 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. Analizarea reactiilor organismului,
in 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

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a Vlll-a, invatdmént gimnazial cu program sportiv integrat,

disciplina sportivé de specializare INOT, nivelurile valorice: incepétori, avansati si performanté




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 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 membri
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 Tn organizarea si desfasurarea
intrecerilor/concursurilor sportive (component al unei
echipe.)

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 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. Imbunétatirea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
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

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

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice colective
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice
individuale/colective in conditii de adversitate

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

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

talie Tnalta

troficitate si tonicitate musculara
capacitate vitala/debit respirator
debit cardiac

capacitate de relaxare generala

2. Deprinderi motrice

alergare de semifond
scoala sariturii

3. Calitati motrice de baza

Viteza

- de reactie

- de repetitie

Forta

- generala
Coordonarea

- amplitudine

- coordonare

- precizie

Rezistenta

- generala (pe uscat si in apa)
Mobilitatea

- articulara

- stabilitate articulara
- elasticitate articulara
- suplete

4. Indici somato-functionali specifici

anvergura mare

elasticitatea cutiei toracice

coordonarea actului respirator cu diferite tipuri de efort
capacitatea de relaxare selectiva

mobilitate si stabilitate articulara

5. Calitati motrice specifice

forta in regim de viteza si rezistenta

rezistenta in regim de forta si viteza

supletea si coordonarea segmentelor

capacitatea de a executa miscari cu usurinta in conditji
schimbatoare

6. Metode si mijloace de dezvoltare

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

a rezistentei la eforturi aerobe si mixte

a indemanarii/capacitatilor coordinative

a mobilitatii si a supletei

a calitatilor motrice combinate

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

craul/ spate/ fluture/ bras

intoarceri rapide specifice fiecarui procedeu
starturile specifice celor patru procedee
specializarea n procedeul cel mai eficient
schimburile la stafete

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

analiza probelor in care s-a specializat sportivul
utilizarea mijloacelor ajutatoare de corectare
perfectionare a tehnicii de alunecare

exersarea procedeelor tehnice cu diferite solicitari la
efort

9. Actiuni tactice specifice

tempo si ritmuri specifice cursei
dozarea cursei

declansarea finisului

relatia intre membrii stafetelor
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10. Trasaturi psihice dominante

dorinta de victorie

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
curaj

incredere in posibilitatile proprii

educarea spiritului de responsabilitate
perseverenta si darzenie

capacitatea de autoanaliza

analiza executiilor partenerilor si adversarilor in
concurs

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

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

14. Reguli de comportament

comportamentul Tn concurs
situatiile critice din concurs
greseli frecvente
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DISCIPLINA SPORTIVA: INOT

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

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 sanéatos
Adoptarea masurilor specifice pregatirii pentru concurs
Efectuarea programelor de refacere a organismului
dupa 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 gi 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
Acceptarea si aplicarea in concurs a sarcinilor stabilite
de catre profesor/antrenor, contribuind si la
sustinereal/incurajarea/atentionarea partenerilor
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3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice
activitatilor de pregatire si
competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicati

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 fatd de profesor/antrenor si
parteneri
Participarea la activitati de pregatire desfasurate 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 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. 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 n
activitatea de pregatire si in cea
competitionala

Participarea la concursuri/competitii desfagurate 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 tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale/
colective in 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 in 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

CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

masa musculara activa specifica probei
tonicitate si troficitate musculara
capacitate motrica generala si specifica
asigurarea consumului maxim de oxigen

2. Deprinderi motrice

alergare de durata in regim economicos
combinatii de deprinderi (alergari, sarituri)
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3. Calitati motrice de baza

Forta

- inregim de rezistenta
Rezistenta

- inregim de viteza

- de durata scurta, medie, lunga

4. Indici somato-functionali specifici

suplete musculara si articulara

mobilitate in conditji de viteza (intoarceri)
efort in regim mixt (aerob-anaerob)

debit cardiac si respirator crescut

5. Calitati motrice specifice

viteza de reactie la stimuli auditivi

viteza de repetitie in regim de rezistenta

viteza de deplasare

forta in conditii de Tngreunare (centuri cu greutati)
rezistentd musculara locala

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei specifice probei

a vitezei specifice probei

a rezistentei la eforturi specifice probei

a supletei musculaturii

a calitatilor motrice combinate, specifice probei
circuite fizice

metoda halterofilului

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

tehnica de executie specifica probei in conditii de
concurs
starturile specifice probei

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

specifice fiecarei probe
autoanaliza

particularizarea instruirii
pregatire teoretica adecvata
regulamentul de concurs

9. Actiuni tactice specifice

adaptarea graficului de concurs in functie de adversari
si de momentul cursei (serii, finald)

alternarea intensitatji lucrului de brate si picioare
ruperile de ritm

graficul cursei de stafeta

10. Trasaturi psihice dominante

dorinta de victorie si de imbunatatire a performantei
tenacitate

concentrare

atentie distributiva

initiativa

stapanire de sine

colaborare si intrajutorare

combativitate

corectitudine si respect fata de adversar, arbitri si
spectatori

capacitatea repetarii mentale a cursei
autocontrol in timpul cursei

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare
cunostinte si informatii despre:
- importanta ,incalzirii”
- respiratia cu caracter de refacere

12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza performanta

cauzele care reduc randamentul

criterii de apreciere a randamentului

specificul autocaracterizarii si evaluarii randamentului
caracteristicile materialelor si echipamentului de
concurs performante

criterii de analiza

specificul analizei de caz si a autoanalizei

13. Prevederi regulamentare

regulament de concurs

principalele abateri de la prevederile regulamentare si
consecintele acestora

semnificatia comenzilor si a aparaturii de specialitate
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« comportamentul in concurs

« situatiile critice din concurs

« relatiile cu oficialii concursului
o greseli frecvente

14. Reguli de comportament

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 in
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 posibilitdti 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 performantg;

e 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;

o 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 invatdmantul sportiv integrat, conform O.M.E.C.T.S. nr. 5568/2011 si O.M.E.C.T.S. 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 stapanire a unor procedee tehnice si dupa caz a actiunilor 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,avansati 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.
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PROBELE DE APTITUDINI PENTRU SELECTIA IN VEDEREA CONSTITUIRI/COMPLETARII
CLASELOR CU PROGRAM SPORTIV/GRUPELOR 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 deviteza 30 m | .3 | gug | 79 | g7 | 771 | 676 | 770 | 675 | 679 | 674 | 678 | 673 |6"7| 62 | 676 | 6”1 | 6’5 | 6°0 | 674 | 579
start de sus (sec)
2, Ei”(té‘r:;'” lungime de pe | 135 | 145 [134| 144 | 136 | 146 | 138 | 148 |140| 150 |142| 152 |144| 154 | 146 | 156 | 148 | 158 | 150 | 160
B. PROBE SPECIFICE
Nr Valoarea notelor acordate
crt. Probe si nhorme 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. |50 m liber (sec) 49" | A7 | 48" | 46" | 47" | 45" | 46" | 44" | 45" | 43" | 44" | 42" | 43" | 41" | 42" | 40" | 41" | 39" | 40" | 38"
2. [200 m mixt (minute) Aprecierea nivelului de Tnsusire si executie al celor 4 procedee de inot, al startului si al intoarcelor specifice fiecarui

procedeu in parte, in proba de 200 m mixt
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CLASA a Vl-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Valoarea notelor acordate

(I:\Irrt. 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 deviteza 30 m | 2., | 67 | 201 | 676 | 770 | 675 | 679 | 64 |678| 673 |677| 672 | 676 | 671 | 675 | 60 | 674 | 579 | 63 | 578
start de sus (sec)

2, f)i”(t;ﬁ; inlungime de pe | 15, | 144 | 136 | 146 | 138 | 148 | 140 | 150 | 142 | 152 |144| 154 |146| 156 |148| 158 | 150 | 160 | 152 | 162

B. PROBE SPECIFICE

Nr Valoarea notelor acordate

crt. Probe si nhorme 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. [50 m liber (sec) 48" | 46" | 47" | 45" | 467 | 44" | 45" | 43" | 44" | 427 | 43" | 41" | 42" | 40" | 41" | 39" | 40" | 38" | 39" | 37"

2.

200 m mixt (minute)

procedeu in parte, in proba de 200 m mixt

Aprecierea nivelului de insusire si executie al celor 4 procedee de inot, al startului si al intoarcelor specifice fiecarui
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CLASA a Vll-a

A. PROBE SPECIFICE
O PROBA LA ALEGERE DIN CELE PREVAZUTE iN TABEL

NF Probe si Valoarea notelor acordate
Cri normg 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
100 m liber
1. (min) 1.32 | 1.30 | 1.30 | 1.28 | 1.28 | 1.26 | 1.26 | 1.24 | 1.24 | 1.22 | 1.22 | 1.20 | 1.20 | 1.18 | 1.18 | 1.16 | 1.16 | 1.14 | 1.14 | 1.12
2. (Zr?I(l)n)m liber 318 | 312 | 314 | 308 | 310 | 304 | 306 | 300 | 302 | 256 | 258 | 252 | 254 | 248 | 250 | 244 | 246 | 240 | 242 | 236
3. (1r(r)1?n)m bras 152 | 148 | 150 | 146 | 148 | 144 | 146 | 142 | 144 | 140 | 142 | 138 | 140 | 136 | 138 | 134 | 136 | 132 | 134 | 130
4, 20(.) m bras 355 | 349 | 351 | 345 | 347 | 341 | 343 | 337 | 339 | 333 | 335 | 329 | 331 | 325 | 327 | 321 | 323 | 317 | 319 | 313
(min)
100 m
5. . 140 | 138 | 138 | 136 | 136 | 134 | 134 | 132 | 132 | 130 | 130 | 128 | 128 | 126 | 126 | 124 | 124 | 122 | 122 | 120
spate (min)
200 m
6. . 330 | 324 | 326 | 320 | 322 | 316 | 318 | 312 | 314 | 308 | 310 | 304 | 306 | 300 | 302 | 256 | 258 | 252 | 254 | 248
spate (min)
7. 100 m . 140 | 136 | 138 | 134 | 136 | 132 | 134 | 130 | 132 | 128 | 130 | 126 | 128 | 124 | 126 | 122 | 124 | 120 | 122 | 118
fluture (min)
200 m
8. . 332 | 326 | 328 | 322 | 324 | 318 | 320 | 314 | 316 | 310 | 312 | 306 | 308 | 302 | 304 | 258 | 300 | 254 | 256 | 250
fluture (min)
9. (2r?1?n)m mixt 328 | 322 | 324 | 318 | 320 | 314 | 316 | 310 | 312 | 306 | 308 | 302 | 304 | 258 | 300 | 254 | 256 | 250 | 252 | 246
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CLASA a Vlll-a

A. PROBE SPECIFICE
O PROBA LA ALEGERE DIN CELE PREVAZUTE iN TABEL

NI Probe si Valoarea notelor acordate
Cr'; 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
100 m liber
1. (min) 130 | 1.28 | 1.28 | 1.26 | 1.26 | 1.24 | 1.24 | 1.22 | 1.22 | 1.20 | 1.20 | 1.18 | 1.18 | 1.16 | 1.16 | 1.14 | 1.14 | 1.12 | 1.12 | 1.10
2. (Zr?]?n;n liber 314 | 308 | 310 | 304 | 306 | 300 | 302 | 256 | 258 | 252 | 254 | 248 | 250 | 244 | 246 | 240 | 242 | 236 | 238 | 232
3. (1nc:(|)n;n bras 150 | 146 | 148 | 144 | 146 | 142 | 144 | 140 | 142 | 138 | 140 | 136 | 138 | 134 | 136 | 132 | 134 | 130 | 132 | 128
4, 20(.) m bras 351 | 345 | 347 | 341 | 343 | 337 | 339 | 333 | 335 | 329 | 331 | 325 | 327 | 321 | 323 | 317 | 319 | 313 | 315 | 309
(min)
100 m
5. . 138 | 136 | 136 | 134 | 134 | 132 | 132 | 130 | 130 | 128 | 128 | 126 | 126 | 124 | 124 | 122 | 122 | 120 | 120 | 118
spate (min)
200 m
6. . 326 | 320 | 322 | 316 | 318 | 312 | 314 | 308 | 310 | 304 | 306 | 300 | 302 | 256 | 258 | 252 | 254 | 248 | 250 | 244
spate (min)
100 m
7. | fluture 138 | 134 | 136 | 132 | 134 | 130 | 132 | 128 | 130 | 126 | 128 | 124 | 126 | 122 | 124 | 120 | 122 | 118 | 120 | 116
(min)
200 m
8. | fluture 328 | 322 | 324 | 318 | 320 | 314 | 316 | 310 | 312 | 306 | 308 | 302 | 304 | 258 | 300 | 254 | 256 | 250 | 252 | 246
(min)
9. (Zr?]?n;n mixt 324 | 318 | 320 | 314 | 316 | 310 | 312 | 306 | 308 | 302 | 304 | 258 | 300 | 254 | 256 | 250 | 252 | 246 | 248 | 242
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Grup de lucru

PAUNESCU Alin Catalin
DRAGOMIR Petrica
AVRAM Elena Nely
NEAGU Nicolae Emilian
STOICA Marius
ABABEI Radu
DOMNITEANU Teodora
OPREA Laurentiu
VETISAN Dan
GANERA Catalin
TATARU Marius

TOTH Zoltan
PINTRIJEL Cristian
LUPU Cornel llie
SZABO Margareta
VASILE Luciela

BALAN Valeria

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

M.E.N. - I.S.E.

M.E.N. — C.N.E.E.

U.M.F. Tg. Mures

U.N.E.F.S. Bucuresti
Universitatea ,Vasile Alecsandri” Bacau
A.S.E. Bucuresti

[.S.M. Bucuresti

[.S.J. Brasov

L.P.S. ,Nicolae Rotaru” Constanta
C.S.S. Calarasi

C.S.S. Petrosani

C.S.S. nr.5 Bucuresti

C.S.S. Rm. Valcea

L.P.S. Tg. Mures

U.N.E.F.S. Bucuresti

U.N.E.F.S. Bucuresti

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a Vlll-a, invétamént sportiv integrat,
disciplina sportiva de specializare INOT, nivelurile valorice: incepétori, avansati si performantéa
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