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NOTA DE PREZENTARE

Prezentul document contine programele scolare pentru disciplina de nvataméant Pregatire
sportiva practica, unitati de Tnvatamant cu program sportiv integrat - clasele a V-a — a Vllla,
filiera vocationala, profil sportiv si unitati de invatamént cu program sportiv suplimentar,
disciplina sportivai CANOTAJ, nivelurile de pregitiree TNCEPATORI, AVANSATI,
PERFORMANTA.

Disciplina Pregatire sportiva practica isi propune, ca finalitati, dezvoltarea aptitudinilor
bio-psiho-motrice, formarea capacitatii elevilor de valorificare, in competitii, a potentialului fizic,
tehnic si tactic si dezvoltarea spiritului competitiv si a trasaturilor de personalitate favorabile
integrarii sociale.

Atingerea acestor finditati este posibila pe fondul mentinerii permanente a starii optime de
sanatate, asigurarii unei dezvoltari fizice armonioase si manifestarii unei capacitati motrice
favorabile insertiel sociale.

Programa de Pregatire sportiva practicd a fost conceputd pe cele trei grupe de nivel valoric,
incepatori, avansati si performanta, precizand, pentru fiecare grupa, obiectivele de referinta si
continuturile aferente, corespunzator varstei optime a elevilor si stadiului de pregatire Tn aceessi
grupa, specific fiecarei discipline sportive.

Din aceasta programa sunt obligatorii obiectivele cadru si obiectivele de referinta. Continuturile
aferente fiecarui obiectiv de referinta pot fi adaptate, de catre cadrul didactic, in functie de
particularitatile grupel de elevi si de nevoile de pregatire ale acestora.

Tn Invatamantul sportiv integrat grupele se constituie din elevi apartinand aceleiasi clase sau din
clase diferite, potrivit specificului disciplinei sportive. Grupele de nivel au caracter deschis,
promovarile la grupele de nivel superior, realizéndu-se corespunzator capacitatii de performanta
demonstrata obiectiv de fiecare elev, lainceputul fiecarui an scolar, dupa caz.

Pregatirea sportiva practica intr-o disciplina sportiva si participarea in concursuri pun elevul in

Situatii concrete de:

» vadorificare apotentialului motric, tehnico-tactic si psihic;

» vaorificare a competentelor organizatorice, igienicesi de protectie individuala, specifice
nivelului de pregatire;

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

» sesizare amodificarilor de natura morfologica, functionala si psihica, generate de procesul de
antrenament;

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

* mediere a situatiilor conflictuale care pot si apara pe parcursul antrenamentelor sau a
concursurilor;

» congtientizare a relatiei dintre drepturi si obligatii, a implicatiilor legitimarii sportive, ale
unui angajament sau contract, a corelatiel dintre performantele realizate si sustinerea materiala
de care beneficiaza.
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Tn planurile pentru Tnvatamantul sportiv integrat, clasele | - a VIl1-a, pregatirea sportiva practica
este prevazuta in aria curriculara Educarie fizica si sport cu un volum de ore saptaménal repartizat
pe clase, dupa cum urmeaza:

Planul-cadru deinvatamant pentru claselel —aVlIll-a
I nvatamant sportiv integrat

Aria AV

curriculara/disciplina
Educarie fizica si sport 6-8 6-8 6-8 6-8 6-9 6-9 6-9 6-9

In planurile pentru Tnvatamantul sportiv suplimentar, niveluri valorice: Tncepatori, avansati,
performanta, pregatirea sportiva practica are un volum de ore saptamanal repartizat pe grupe,
astfel:

Plan deTnvatamant
Cluburi sportive scolare
Pregitire sportiva

Grupa Incepatori Performanti
Nr. de ore saptamanal 4-6-8 8-10-12 12-14-16
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OBIECTIVE CADRU

1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice discipline
sportive, in concordanta cu particularitatile de varsta, de sex si de nivel
de pregatire

2. Tnvatarea, consolidarea si perfectionarea procedeelor tehnice si a
actiunilor tactice specifice disciplinel sportive, in conformitate cu
stadiul de pregatire

3. Vdorificarea 1n fintreceri, concursuri si competitii sportive a
potentialului bio-motric, tehnico-tactic si psihic

4. Tntarirea motivatiei pentru practicarea sportului de performanti si
dezvoltarea spiritului competitiv

5. Manifestarea constanta a unui comportament bazat pe respect fata de

reguli, adversari, organizatori, arbitri si spectatori
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DISCIPLINA SPOR:I'IVA: CANOTAJ
NIVEL VALORIC: INCEPATORI

OBIECTIVE DE REFERINTA S|
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

0O.C.1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice discipling sportive, in
concor danta cu particularitatile de varsta, de sex si de nivel de pregatire

Obiectivedereferinta Exemple de activititi de invatare

Tmbunatitirea deprinderilor motrice de baza/ ¢ Exersareafragmentata/ globala a mecanismelor de
1.1 | utilitar-aplicative necesare practicarii baza

disciplinei sportive e Aplicarea deprinderilor formate in intreceri

*  Exersareamijloacelor specifice fiecarel calitati

Crestereaindicilor de manifestare a calitatilor motrice
1.2 | motrice de baza si acelor specifice, potrivit e Comparareavalorilor indicilor proprii de

varstel si asexului dezvoltare a calitatilor motrice cu cei optimi pentru

disciplina sportiva practicata

0.C.2. Invitar ea, consolidarea si perfectionarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice
specifice discipline sportive, in confor mitate cu stadiul de pregitire

Obiectivedereferinta Exemple de activititi de invatare
21 Tnvatarea procedeelor tehnice de baza, e Exersareafragmentata/ globala a procedeelor
) specifice disciplinei sportive tehnice de baza
Tnsusirea actiunilor tactice individuale/ e Exersareaactiunilor tactice individuale
2.2 | colective elementare, specifice disciplinei *  Exersareafragmentata si globaa aactiunilor
sportive tactice colective

e Exersarea, sub forma de intrecere, a procedeel or
Consolidarea procedeel or tehnicesi a tehn_l ce |nsus|te_ . . - .
23 actiunilor tactice insusite » Participarea activa larealizarea actiunilor tactice

’ stabilite de profesor/ antrenor sau solicitate de
desfasurareaintrecerii

3. Valorificareain intreceri, concursuri si competitii sportive a potentialului bio-motric,
tehnico-tactic si psihic

Obiectivedereferinta Exemple de activititi de invatare

¢ Receptareasi respectareain intreceri si concursuri
aregulilor stabilite

e Participarealaintreceri si concursuri cu
»adversari” diferiti si Tn conditii variabile de
desfasurare

e Participarealaintreceri si concursuri in fata
propriilor colegi si suporteri

e Participarealaintreceri si concursuri desfasurate in
fata suporterilor adversarilor

Aplicarea, Tn Tntreceri si concursuri sportive, a

31 potentialului motric si tehnico-tactic dobandit

Tnvingerea emotiilor negative si valorificarea
3.2 | optima apotentiaului motric si tehnico-tactic,
Tn Tntreceri si concursuri
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4. Tntarirea motivatiei pentru practicarea sportului de performanti si dezvoltarea
spiritului competitiv

Obiectivedereferinta Exemple de activitati deinvatare
o1 | M par e | * S oo ione e
) sportului de performanta P i de performantd asupra cezvorta ’
’ a capacitatii motrice si asferel psihice
Cultivareadorintei de afirmarein disciplina | ©  EXe@mplificari si comentarii asupra unor modele de
4.2 . I sportivi de performanta care au Tnceput activitatea
sportiva practicata PR - s :
sportiva lavarste similare sportivilor grupei

5. Manifestar ea constanta a unui comportament bazat pe respect fata dereguli, adversari,
organizatori, arbitri si spectatori

Obiective dereferinta Exemple de activitati deinvatare

e Participareadirecta laatribuirearolurilor in cadrul

Dezvoltarea aptitudinilor de comunicare si a g{gg’e‘ (responsabil de grupa, capitan de echipa,

sentimentului de apartenentd laun gru 4 - . . o
P w grup e Aplicarean exersare si concursuri a modalitatilor
de comunicare verbala si nonverbald cu partenerii

51
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DISCIPLINA SPOR:I'IVA: CANOTAJ
NIVEL VALORIC: INCEPATORI

CONTINUTURI

0O.C.1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice disciplinei sportive, n

concordanta cu particularitatile de varsta, de sex si de nivel de pregatire

Obiective dereferinta

Continuturi

Tmbunitatirea deprinderilor motrice de baza/
1.1 | utilitar-aplicative necesare practicarii
disciplinei sportive

Deprinderi si priceperi motrice:
e gscoalaaergarii

e scoaasariturii

e tractiuni si Tmpingeri

e echilibru

e transport greutti

Crestereaindicilor de manifestare a calitatilor
1.2 | motrice de baza si acelor specifice, potrivit
varstel si asexului

Calitasi motrice de bazi:
e Vitezi:
- dereactie
- deexecutie
* Forza:
- dinamica
Tndemanare:
- segmentara
Rezistenta:
- generda —aeroba
Mohbilitate si suplere:

- segmentara
Calitati motrice specifice:
e Vitezi:
- dereactielastimuli auditivi, tactili,
vizuali
- deexecutie repetativa
* Forza:

- nregim deviteza
- Inregim derezistenta
« Tndemanare:
- segmentara fata de corp, actiuni fata de
partener, culoar de vadlit si partener
e Rezsensa:
- generda aeroba
- muscular locala
« Mobilitate:
- coxofemurala
- scapulo-humerala
Metode si mijloace de dezvoltare:
o afortel
e avitezel dereactie, executiesi repetitie
e arezistentel laeforturi aerobe
¢ afindemanarii
e amobilitatii

Metode/ procedee de crestere a:
e masel musculare active

o troficitatii

e tonicitatii
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0.C.2. Tnvitarea, consolidarea si perfectionarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice
specifice discipline sportive, in confor mitate cu stadiul de pregitire

Obiectivedereferinta

Continuturi

Tnvitarea procedeelor tehnice de bazi,

21 specifice disciplinei sportive
Tnsusirea actiunilor tactice individuale/
2.2 | colective elementare, specifice disciplinel
sportive
23 Consolidarea procedeelor tehnicesi a

actiunilor tactice Tnsusite

Procedee tehnice de bazi:

*  manevrareaambarcatiunilor in hangar, pe uscat si
pe apa

e armareasi dezarmarea ambarcatiunilor

e intrareasi iesireadin barca

* reglareapaonierului

* tinereacorecta avaslelor

* acostareasi plecarea delaponton

e opriri peo parte si pe ambele parti

e ntoarceri, mersTnapoi

* miscareade vadlit fara rasucire si cu rasucire

* miscareade vadlit cu rama pe ambele parti

e startul depelocsi lansat

e vadit labac sau ergometru, fragmentat si integral
cu diferiteintensitati si cadente

Procedee tehnice recomandate individual:

e manevrareaambarcatiilor pe uscat si pe apa

e armareasi dezarmarea ambarcatiilor, reglarea
palonierul ui

- finalizareal sosirea

Actiuni tactice specifice:

* tinereacorecta avadelor si miscarea acestora

e graficul decursa

e evitareavaditului fara cadenta

* intrarearationald n cursa cu sustinerea efortului
specific probei

3. Valorificareain intreceri, concursuri si competitii sportive a potentialului bio-maotric,
tehnico-tactic si psihic

Obiectivedereferinta

Continuturi

31

Aplicarea, Tn Tntreceri si concursuri sportive, a
potentialului motric si tehnico-tactic dobandit

3.2

Tnvingerea emotiilor negative si valorificarea
optima a potentialului motric si tehnico-tactic,
inintreceri si concursuri

Indici bio-motrici:

e taiemare

e anvergura +4-6 cm. minim

e greutate optima

e troficitate musculara

e tonicitate musculara

e eladticitate toracica

e debit respirator optim

e volumsi debit cardiac crescut

e capacitatevitala

e dtabilitate articulara

e stabilitate articulara scapulohumerala,
coxofemurala si agleznei

»  reflexe osteo-tendinoase

Mijloace, procedee metodice si metode de valorificare a:

e potentialului bio-motric

e potentialului tehnico-tactic
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4. Tntarirea motivatiei pentru practicarea sportului de performanti si dezvoltarea
spiritului competitiv

Obiectivedereferinta Continuturi
a1 Manifestarea interesului pentru practicarea Informarii cu privire la:
) sportului de performanta e categorii de motive pentru practicarea sportului de
performanta
Cultivarea dorintei de afirmare n disciplina : mod(_alede mari sportivi, in disciplina sportiva
4.2 . . Metode si procedee metodice de dezvoltare a spiritului
sportiva practicata 2 A S )
competitiv, prin mijloace specifice disciplinel sportive

5. Manifestar ea constanta a unui comportament bazat pe respect fata dereguli, adversari,
organizatori, arbitri si spectatori

Obiectivedereferinta Continuturi

¢ regulamentul deintrecere

e greseli frecvente

e comportamentul Tn ntrecere

e dituatiile critice din Tntrecere

e caracteristicilerolurilor de responsabil de grupa

Dezvoltarea aptitudinilor de comunicare si a

51 sentimentului de apartenenta laun grup
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DISCIPLINA SPORTIVA: CANOTAJ
NIVEL VALORIC: AVANSATI

OBIECTIVE DE REFERINTA S|
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

O.C.1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice discipling sportive, in
concor danta cu particularitatile de varsta, de sex si de nivel de pregatire

Obiectivedereferinta

Exemple de activititi de invatare

Extinderea priceperilor de a utiliza
deprinderile motrice de baza/ utilitar-

Exersarea deprinderilor motrice de baza/ utilitar-

disciplinei/ probei sportive, potrivit varstei si
asexului

11 aplicative solicitate de practicarea discipline apll_catlve n S‘T”Ct”'_” vanae . .
: Aplicarea deprinderilor formate Tn intreceri
sportive
Crestereaindicilor de manifestare a calitatilor i);?:isf;ea mijloacelor specifice fiecarel calitai
12 motrice de baza si a celor speifice Exersarea mijloacelor recomandate de profesor/

antrenor pentru remedierea/ valorificarea optima a
unor calitati motrice

0.C.2. Tnvitarea, consolidarea si perfectionarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice
specifice discipline sportive, in confor mitate cu stadiul de pregatire

Obiectivedereferinta Exemple de activititi de invatare
- . . Exersarea fragmentata/ globala a mecanismelor de
Invatarea unor procedee tehnice noi si ~ . .
= PSRN . . bazi ae procedeel or tehnice noi
2.1 | consolidarea celor nsusite in stadiul anterior NS )
d s Exersarea procedee or tehnice insusite Tn structuri
e pregatire e
CU succesiuni variate
Consolidarea actiunilor tactice individuale/ Exersareafiecarel actiuni tactice noi
29 colective elementare insusite Tn stadiul Exersareain structuri variate a actiunilor tactice
) anterior de pregatire si Tnvatarea de actiuni individualesi colective in functie de specificul
tactice noi competitional a disciplinei/probei/ postului
Exersarea procedeel or tehnice si a actiunilor tactice
23 Perfectionarea, dupa caz, a procedeel or deficitare caeficienta
’ tehnice si aactiunilor tactice insusite Exersarea procedeelor tehnicesi a actiunilor tactice
prin care se valorifica optim aptitudinile sportivului

0.C.3. Valorificareain intreceri, concursuri si

motric, tehnico-tactic si psihic

competitii sportive a potentialului bio-

Obiectivedereferinta

Exemple de activititi de invatare

Vaorificarea potentialului bio-motric,

Participareala concursuri si competitii sportive cu
adversari relativ egali sau superiori valoric

variate de desfasurare a concursurilor si
competitiilor sportive

. tehnico-tactic si psihic, Tn concursuri si o L.
> competitii spo?ti\?e ’ Raportarea randamentului Tn concurs/ competitie la
’ obiectivele prestabilite
Participareala concursuri/ competitii desfasurate in
Valarificarea potentialului bio-motric, g(;rptli?:si?)raerealaconcurwri/ competitii desfasurate in
3.2 tehnico-tactic si psihic dobandit, in condiii conditii de baza materiala/ climaterice mai putin

favorabile
Participareala concursuri/ competitii cu caracter
eliminatoriu
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O.C.4. Intidrirea motivatiel pentru practicarea sportului de performanti si dezvoltarea
spiritului competitiv

Obiective dereferinta

Exemple de activitati de invatare

Manifestarea constanta ainteresului pentru

Receptarea si dezbaterea perspectivelor in plan
social ale sportivului de performanta (studii liceale

sportiva practicata

41 practicarea sportul ui de performanta de specialitate, facilitafl in desfisurarea
’ programului scolar, sustinerea materiala in plan
sportiv)
Dezvoltarea dorintei de afirmarein disciplina Ex?mp' |f|car|V sl comentarii asupra p(_arf_ormarjgel or
4.2 obtinute de citre sportivi reprezentativi, lavarsta

pe care 0 au componentii grupei

0O.C.5. Manifestarea constanta a unui comportament bazat pe respect fata de reguli,

adversari, organizatori, arbitri si spectatori

Obiective dereferinta

Exemple de activitati deinvatare

51

Favorizarearelationarilor interpersonale, in
concordanta cu comportamentel e acceptate si
cu celeinterzise

Exercitarea atributiilor de conducere si de
subordonare stabilite Tn cadrul grupului

Acordarea de asistentd, gjutor si sprijin colegilor Tn
exersare

Autoanaliza si analiza comportamentel or
manifestate in antrenamente si concursuri
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DISCIPLINA SPORTIVA: CANOTAJ
NIVEL VALORIC: AVANSATI

CONTINUTURI

0O.C.1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice discipling sportive, in
concordanta cu particularitatile de varsta, de sex si de nivel de pregatire

Obiective dereferinta

Continuturi

Extinderea priceperilor de a utiliza
deprinderile motrice de baza/ utilitar-

Deprinderi si priceperi motrice:
e gscoalaaergarii
e scoaasariturii

disciplinei/ probei sportive, potrivit varstei si
asexului

11 aplicative solicitate de practicarea disciplinel e tractiuni si Tmpingeri
sportive « echilibru
e transport greutiti
Calitasi motrice de bazi:
e Vitezi:
- dereactie
- deexecutie
- dedeplasare
* Fora:
- dinamica
+ Tndemanare:
- segmentara
* Rezdgenta:
- aeroba
- anaeroba
- mixta
Calitasi motrice specifice:
e Vitezi:
- dereactielastimuli auditivi, tactili,
vizuali
Crestereaindicilor de manifestare a calitatilor ; gz Sxeglc g;?éepetatWa
12 motrice de baza si a celor specifice . Forui

- dinamici exploziva
- Inregim deviteza
- nregim derezistenta
+ Tndemanare:
- segmentara fata de corp, actiuni fata de
partener, culoar de vadlit si partener
e Rezstensa:
- aeroba, anaeroba, mixta
- musculara locala
« Mobilitate:
- coxofemurala
- scapulo-humerala
Metode si mijloace de dezvoltare:
« afortei explozive
e avitezel dereactie, executie, repetitie si deplasare
* arezistentei laeforturi aerobe, anaerobe, mixte
e aindeménarii
e amobilitatii
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Obiective dereferinta

Continuturi

Metode/ procedee de crestere a:
e masel musculare active

e troficitatii

e tonicitatii

0.C.2. Tnvitarea, consolidarea si perfectionarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice
specifice discipline sportive, in confor mitate cu stadiul de pregitire

Obiectivedereferinta

Continuturi

Tnvitarea unor procedee tehnice noi si
consolidarea celor Tnsusite Tn stadiul anterior
de pregatire

21

Consolidarea actiunilor tactice individuale/
col ective elementare Tnsusite Tn stadiul
anterior de pregatire si Tnvatarea de actiuni
tactice noi

2.2

Perfectionarea, dupa caz, a procedeelor

23 tehnice si aactiunilor tactice insusite

Procedee tehnice de bazi:

«  vadit segmentar

. véditcu/ fararasucire

«  vadit pe ergometru — test 2000 m

- vaditintegral cu diferite intensititi si cadente

«  Vva&dit Tn ambarcatiuni mari cu cadenta impusa si
tempou variabil

Procedee tehnice recomandate individual:

e manevrareaambarcatiilor pe uscat si pe apa

e vaédireacu tempouri variate

e vadireafara rasucirea paei

« védireain conditii Tngreunate

Actiuni tactice specifice:

«  Vvadit cu cadenta, ritm si respiratie impusa

+  pista2000 min conditii de concurs ( cu urmarirea
adversarilor )

+  pista2000 m dupa grafic impus

+  pista2000 m cu ruperi deritm ( Tntariri, lansari,
finish)

+  pista2000 m cu tempou autoimpus (tatonarea
adversarilor)

«  respectareagraficului de concurs

« intrarearationald Tn cursi cu sustinerea efortul ui
specific probel

0.C.3. Valorificareain intreceri, concursuri si competitii sportive a potentialului bio-

motric, tehnico-tactic si psihic

Obiectivedereferinta

Continuturi

Valorificarea potentialului bio-motric,

3.1 | tehnico-tactic si psihic, Tn concursuri si
competitii sportive
Vaorificarea potentialului bio-motric,

32 tehnico-tactic si psihic dobandit, Th conditii

variate de desfasurare a concursurilor si
competitiilor sportive

Indici bio-motrici:

e taliemare

e anverguri + 4-6 cm. minim

e greutate optima

e troficitate musculara

e tonicitate musculara

* eladticitate toracica

e debit respirator optim

e volum i debit cardiac crescut

e capacitatevitala

e dtabilitate articulara scapulohumerala,
coxofemurala si agleznei

e perceptii acustice, optice, kinestezice

Componente ale potengialului psihic:

« tenacitate

«  atentie concentrata si distributiva

+  eliminarea sentimentului de teama fata de adversar

+  stapaniredesine
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Obiective dereferinta

Continuturi

«  perseverentd

- darzenie

- stabilitate psihica si emotionala : latura volitiva,
intelectuala si afectiva

.« concentrare

«  coordonare vizua - motrica

+  rezistentd lastres

e gandire specializata, profunda si rapida

e dinamism

e combativitate

Mijloace, procedee metodice si metode de valorificare a:

e potentialului bio-motric

e potentialului tehnico-tactic

»  potentialului psihic

O.C.4. Intirirea motivatiel pentru practicarea sportului de performanti si dezvoltarea

spiritului competitiv

Obiective dereferinta

Continuturi

Manifestarea constanta ainteresului pentru

41 practicarea sportului de performanta

Dezvoltarea dorintei de afirmarein disciplina

4.2 sportiva practicata

Informarii cu privirela:

e categorii de motive pentru practicarea sportului de
performanta

¢ modele de mari sportivi, Tn disciplina sportiva

Metode si procedee metodice de dezvoltare a spiritului

competitiv, prin mijloace specifice disciplinel sportive

Criterii de analiza a trasdturilor comportamentale

care favorizeazia competitivitatea

Studiu de caz

0O.C.5. Manifestarea constanta a unui comportament bazat pe respect fata de reguli,

adversari, organizatori, arbitri si spectatori

Obiective dereferinta

Continuturi

Favorizarearelationarilor interpersonale, in
concordanta cu comportamentel e acceptate si
cu celeinterzise

51

e regulamentul de concurs

e greseli frecvente

e comportamentul Tn concursuri si competitii
sportive

e dituatiile critice din concursuri si competitii
sportive

e caracterigticilerolurilor de responsabil de grupa si
de arbitru

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA —claselea V-a—a VIII-a, filiera vocagional g, profil sportiv,
disciplina sportiva de specializare CANOTAJ, niveluri vaorice: incepatori, avansati, performanta

14



DISCIPLINA SPORTIVA: CANOTAJ
NIVEL VALORIC: PERFORMANTA

OBIECTIVE DE REFERINTA S|
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

O.C.1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice disciplinei sportive, in
concordanta cu particularitatile de varsta, de sex si de nivel de pregatire

Obiectivedereferinta

Exemple de activititi de invatare

Combinarea adecvata a deprinderilor motrice

Aplicarea deprinderilor de baza/ utilitar-aplicative
n structuri motrice variate

1.1 | debaza/ utilitar-aplicative In functie de Realizarea unor actiuni motrice complexe
ecificul disciplinei sportive . - O o
Sp P > incluzand deprinderi alese de sportivi
Exersarea mijloacelor specifice calitatilor motrice
deficitare
Exersarea mijloacelor pentru dezvoltarea calitatilor
Cregstereaindicilor de manifestare a calitatilor ;npcc))tr[['i(\:/iﬁj?mb' nate, corespunzator specializarii
motri mbin rivi ificului . . o .
1.2 otrice combinate, potrivit specificulu Determinarea nivelului indicilor proprii de

disciplinei/ probei/ postului, corespunzator
varstel si asexului

manifestare a calitatilor motrice si Tnregistrarea
evolutiei acestora

Compararea nivelului indicilor proprii a calitatilor
motrice cu valorile optime pentru performanta in
specializarearespectiva

0.C.2. Tnvitarea, consolidarea si perfectionarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice
specifice discipline sportive, in conformitate cu stadiul de pregatire

Obiectivedereferinta

Exemple de activititi de invatare

Consolidarea/ perfectionarea procedeel or

Exersarea actiunilor tehnico-tactice Tn conditii

specializarii sportivilor

21 g?;g';ﬁ rilai? Fa)fgsglll gg;aﬁlth?e specifice variate (efort, complexitate, adversar)
29 Adaptarea pro_cedee_l or Fehrji(_:e lacal ité_gile _ Exersarea sistematica a procedeelor tehnice
’ morfologice si motrice individuale tactice noi adaptate particularitatilor individuale
Perfectionarea, dupa caz, a procedeel or Exersarea procedeel or tehnice si a actiunilor tactice
2.3 | tehnicesi aactiunilor tactice corespunzitor dovedite cafiind eficiente in obtinerea

performantelor maxime

O.C.3. Valorificareain intreceri, concursuri si competitii sportive a potentialului bio-
motric, tehnico-tactic si psihic

Obiective dereferinta

Exemple de activitati deinvatare

31

Valorificarea maxima a potential ului bio-
motric, tehnico-tactic si psihic, Tn concursuri
si competitii sportive

Receptareasi analizainformatiilor despre
conditiile de desfasurare a concursului/competitiel
si despre adversari

Participareala elaborarea planului tactic de
abordare a concursul ui/competitiei

Exersareain conditii similare de
concurs/competitie a actiunilor tehnico-tactice
Analizarezultatelor din concurs/competitie
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Obiective dereferinta Exemple de activitati de invatare

*  Exersareavariantelor tehnico-tactice stabilite
pentru concurs/ competitie

e Exersareaprocedeelor tehnicesi aactiunilor
individuale in functie de evolutia rezultatul ui pe

32 Adoptareasi aplicareain concursuri si durata desfasurarii concursului

: competitii sportive atacticii stabilite »  Exersareasolutiilor tehnico-tactice in functie de

situatiile ce pot aparea pe parcursul concursului/

competitiei (inferioritate/ superioritate numerica,

rezultat favorabil/ nefavorabil, arbitraj favorabil/

nefavorabil, etc.)

O.C.4. Intirirea motivatiei pentru practicarea sportului de performanti si dezvoltarea
spiritului competitiv

Obiectivedereferinta Exemple de activititi de invatare

Mentinerealanivelul cel mai Tnalt a e Comentarii si exemplificari referitoare latraseul
4.1 | interesului pentru practicarea sportului de socio-profesional si material a unor sportivi

performanta afirmati pe plan national si international

e Dezbateri asupra cadrului de desfasurare a
42 Mentinereadorintei de afirmarein disciplina campionatelor nationale, europene si mondiale si a
) sportiva practicata Jocurilor Olimpicessi efectele afirmarii in acestea,
in plan persond

O.C.5. Manifestarea constanta a unui comportament bazat pe respect fata de reguli,
adversari, organizatori, arbitri si spectatori

Obiective dereferinta Exemple de activitati deinvatare
*  Receptionarea sanctiunilor prevazute de
regulament si exemplificari referitoare la
comportamentel e neacceptate
Aplicareain concursuri/ competitii a e Comentarea/ dezbaterea evenimentelor intervenite
51 prevederilor regulamentare referitoare la n concurs/ competitie si stabilirea cauzelor
) relationarea cu toti factorii implicati in producerii acestora
desfasurarea acestora e Participareadeliberatd la concursuri desfasurate
ntr-un cadru ostil/ potrivnic
e Exemplificari si comentarii asupra unor fapte
deosebite de fair-play
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DISCIPLINA SPORTIVA: CANOTAJ
NIVEL VALORIC: PERFORMANTA

CONTINUTURI

O.C.1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice disciplinei sportive, in
concordanta cu particularitatile de véar sta, de sex si de nivel de pregatire

Obiectivedereferinta

Continuturi

1.1 | debaza/ utilitar-aplicative in functie de
specificul disciplinei sportive

Combinarea adecvata a deprinderilor motrice

Deprinderi si priceperi motrice:
e gscoalaalergarii, sariturii

e tractiuni si Tmpingeri

e transport de greutti

e echilibru

e simtul apel

motrice combinate, potrivit specificului
disciplinei/ probei/ postului, corespunzitor
varstei si asexului

12

Crestereaindicilor de manifestare a calitatilor

Calitasi motrice de bazi:

e Vitezi:
- dereactie
- deexecutierepetitiva
- dedeplasare

* Fora:

- dinamica exploziva
e Tndemanare

- segmentara
* Rezdgenta:
- generda
* Mobilitate si suplere:
- articulara
Calitasi motrice specifice:
e Vitezi:
- dereactielastimuli vizuali, auditivi,
tactili
- deexecutie repetitiva
- dedeplasare
* Forza:

- Inregim deviteza
- Inregim derezistenta
- Inregim deindeménare
- dinamici exploziva
+ Tndemanare:
- segmentara fatd de corp, fatd de ambarcatie,
fata de parteneri
- armonizareapropriilor actiuni cu cele de
partenerilor
e Rezstensa:
- aeroba
- muscular locala
- anaerobi lactacida si aactacida
« Mobilitate:
- coxofemurala
- scapulohumerala
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Obiective dereferinta

Continuturi

- aglezne
Metode si mijloace de dezvoltare:
« afortei maxime, explozive, in diferite regiuni
« afortel maxime, statice, in diferite regiuni
e avitezel dereactie, de executie, de repetitie, de
deplasare
e arezistentei laeforturi agrobe, mixte
* andemanarii
* amobilitatii si a supletei
Metode/ procedee de crestere a:
* masel musculare active
o troficitatii
e tonicitatii

0.C.2. Tnvitarea, consolidarea si perfectionarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice
specifice disciplinel sportive, in confor mitate cu stadiul de pregitire

Obiectivedereferinta

Continuturi

Consolidareal perfectionarea procedeel or

2.1 | tehnicesi aactiunilor tactice specifice
disciplinei/ probei/ postului
29 Adaptarea procedeelor tehnice la calititile
) morfologice si motrice individuale tactice noi
Perfectionarea, dupa caz, a procedeelor
2.3 | tehnicesi aactiunilor tactice corespunzator

specializarii sportivilor

Procedee tehnice de bazi:
e vadit pe ergometru —test 2000 m
e va&ditin conditii de concurs 2000 m
e vadit ambarcatiuni mari vasle/ rame — test 2000m
e vadit segmentar, cu/ fara rasucire
Procedee tehnice recomandate individual :
e demanevrare
definalizare
de manevrare aambarcatiilor pe apa si pe uscat
de védire cu tempouri variate
devédirein 2 cu copierea partenerului
devéadire fara rasucirea palei
« devéadirein conditii Tngreunate
Actiuni tactice specifice:
pista 2000 m cu urmarirea adversarilor
+  pista2000 m fara repere intermediare
e simulare concurs: 3 piste — serii, semifinaa, finala
Actiuni tactice col ective:
«  pista2000 mTn conditii de concurs (cu urmarirea
adversarilor)
«  pista2000 m dupa grafic impus
«  pista2000 m cu ruperi de ritm (intariri, lansari,
finish)
pista 2000 m cu tempo autoimpus (tatonarea
adversarilor)
intrarearationala Tn cursa cu sustinerea efortul ui
specific probei

O.C.3. Valorificareain intreceri, concursuri si competitii sportive a potentialului bio-
motric, tehnico-tactic si psihic

Obiectivedereferinta

Continuturi

Valorificareamaxima a potentialului bio-

3.1 | motric, tehnico-tactic si psihic, Tn concursuri
si competitii sportive
32 Adoptareasi aplicareain concursuri si

competitii sportive atacticii stabilite

Indici bio-motrici:

* tadiemare

e greutate optima

e troficitate musculara
e tonicitate musculara
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Obiective dereferinta

Continuturi

e eladticitate toracica

e debit respirator optim

e volumsi debit cardiac crescut

e capacitatevitala

e stabilitate articulara

« sengbilitate tactilo-kinestezica

e perceptii acustice, optice, kinestezice

Componente ale potengialului psihic:

«  tenacitate

«  aentie concentrata si distributiva

+  eliminarea sentimentului de teama fata de adversar

« curg

« stapaniredesine

«  perseverentd

- stabilitate psihica si emotionda : latura volitiva,
intelectual si afectiva

«  coordonare vizua - motrica

+  rezistentd lastres

e gandire specidizata, profunda si rapida

e dinamism

e combativitate

Mijloace, procedee metodice si metode de valorificare a:

*  potentialului bio-motric

*  potentialului tehnico-tactic

e potentialului psihic

O.C.4. Intarirea motivatiei pentru practicarea sportului de performanti si dezvoltarea

spiritului competitiv

Obiective dereferinta

Continuturi

Mentinerealanivelul cel mai Tnalt a

4.1 | interesului pentru practicarea sportului de
performanta
42 Mentinereadorintei de afirmarein disciplina

sportiva practicata

Informarii cu privirela:

e categorii de motive pentru practicarea sportului de
performanta

e modele de mari sportivi, Tn disciplina sportiva

Metode si procedee metodice de dezvoltare a spiritului

competitiv, prin mijloace specifice disciplinel sportive

Criterii de analizi a trasaturilor comportamentale

care favorizeazi competitivitatea

Studiu de caz

O.C.5. Manifestarea constanta a unui comportament bazat pe respect fata de reguli,

adversari, organizatori, arbitri si spectatori

Obiectivedereferinta

Continuturi

Aplicareain concursuri/ competitii a
prevederilor regulamentare referitoare la
relationarea cu toti factorii implicati Tn
desfasurarea acestora

51

*  regulamentul de concurs

¢ greseli frecvente

e comportamentul Th concursuri si competitii

e situatiile critice din concursuri si competitii

e caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si de
arbitru
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STANDARDE CURRICULARE DE PERFORMANTA

Obiective cadru

Standarde

Dezvoltar ea capacitatii motrice
generalesi specifice discipline

Realizareaindicilor optimi de
manifestare a calitatilor motrice de
baza si specificesi folosirea corecti si

OC1 | sportive, in concor danta cu SCP1 | eficienta adeprinderilor motrice de
particularitatile de var sta, de sex si baza si specificein activitati motrice
denivel de pregitire complexe, specifice disciplinei

sportive

Tnvitarea, consolidarea si

perfe_cyc_)narea p_rocedeglt_)r tehnicesi Utilizar ea eficienta a procedeelor
OC2 | aactiunilor tactice specifice SCP2 o o A .

R L . tehnicesi a actiunilor tactice insusite
disciplinei sportive, in confor mitate ’
cu stadiul de pregatire
. o . . Obtinerea unui randament optim,

Valorificareain intreceri, concursuri reflectat in rezultate orin

OC3 | si competitii sportive a potentialului | SCP3 P

bio-motric, tehnico-tactic si psihic

valorificarea potentialului bio-motric,
tehnico-tactic si psihic

Tntirirea motivatiei pentru

Participarea constienta si motivata si
manifestarea continua a spiritului de

OC4 | practicarea sportului de performanta | SCP4 | competitivitate, in activitatea de
si dezvoltarea spiritului competitiv pregatiresi Tn concursuri si
competitii sportive
Manifestar ea constanta a unui . . .
comportament bazat perespect fata Manifestarea permanerlta aunui -
OC5 . . : N SCP5 | comportament adecvat in pregaitiresi
deregului, adversari, organizatori, « o e .
AR : in concursuri si competitii sportive
arbitri si spectatori ’
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