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NOTA DE PREZENTARE

Curriculumul pentru disciplina PREGATIRE SPORTIVA TEORETICA (P.T.S) se adreseazi
claselor cu program sportiv din filiera vocationaa, profilul sportiv, toate specializarile, din
Tnvatamantul liceal.

Prin studierea acestel discipline, se urmareste insusirea de catre elevi a unui sistem de cunostinte
teoretice si metodice, pe care si-si fundamenteze pregatirea sportiva proprie, cét si dobandirea
unor competentelor metodice si organizatorice specifice rolului de instructor sportiv.

Programa este structurata in competente specifice fiecarui an de studiu, derivate din
competentele generale, proprii Tnvatamantului liceal — ciclurile inferior si superior. Fiecarei
competente specifice Ti sunt asociate continuturi care contribuie la realizarea acesteia, conform
logicii specifice domeniului teoriei si metodicii antrenamentului sportiv. De asemenea, in
programa se regasesc o serie de sugestii metodol ogice considerate eficiente in practica didactica.
Valorile si atitudinile accentueaza potentialul acestui domeniu care trebuie valorificat pentru
structurarea complexa a personalitatii elevului sportiv de performanta.

Activitatea didactica la aceasta disciplina se desfasoara cu intreaga clasa, in cadrul celor doua ore
alocate n planul-cadru de invatamant.

Disciplina PREGATIRE SPORTIVA TEORETICA se regiseste in catalog cu rubrici proprie,
evaluarea curenta a elevilor realizandu-se prin probe orale si/sau scrise, iar la finalul fiecarui
semestru fiind prevazuta teza.
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COMPETENTE GENERALE

1. Interpretarea stiintifica a problematicii  activitatilor sportive de
performanta

2. Utilizareaterminologiei specifice sportului de performanta

3. Operarea cu elemente teoretice si metodol ogice specifice antrenamentul ui
sportiv

4. Corelarea achizitiilor dobandite in cadrul pregatirii sportive teoretice cu
cele specifice disciplinel sportive practicate

5. Utilizarea adecvata de metode si tehnici specifice investigarii, interpretarii
si evaluarii/autoevaluarii nivelului de pregatire sportiva

6. Organizarea activitatilor de instruire si competitionale, in concordanta cu
reglementarile din domeniu si cu atributiile instructorului sportiv

VALORI SI ATITUDINI

v Optiunea pentru o viata sanatoasa si echilibrata, prin adoptarea unui regim de activitate
care si Tmbine armonios efortul fizic cu cel intelectual, solicitarea cu refacerea, timpul
alocat diferitelor activitati zilnice cu timpul destinat activitatilor de refacere si de
recreare

v Responsabilitatea fata de propria sanatate, crestere si dezvoltare fizica si fata de evolutia
capacitatii de performanta

v Manifestarea spiritului de fair-play atét in activitatea sportiva, cét si in viata sociala

v Obiectivitate Tn aprecierea randamentului propriu, a partenerilor si a adversarilor

v Interes constant pentru fenomenul sportiv, dorinta de autoperfectionare si perseverenta
v Simtul datoriei si responsabilitateain pregatire pentru atingerea obiectivelor prestabilite
v Manifestarea spiritului competitiv n activitatile desfasurate
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COMPETENTE SPECIFICE SI CONTINUTURI

1. Interpretarea stiinsifica a problematicii activitatilor sportive de performanta
Competente specifice Continuturi
11 Caracterizarea fenomenului sportiv | * Caracteristicile sportului contemporan

contemporan.

- tendinte manifestate Tn sportul contemporan

2. Utilizarea terminologiei specifice sportului de performanta

Competente specifice

Continuturi

21

Utilizarea fondului terminologic
Thsusit, Tn situatii variate de
comunicare

« Termeni de specialitate echivalenti in limbi striine
decirculatie internationala

» Sursededocumentare scrise si audio-vizuale

» Informare-comunicare pe INTERNET
- adrese
- dte-uri

3. Operarea cu elemente teoretice si metodol ogice specifice antrenamentului sportiv

Competente specifice

Continuturi

I dentificarea factorilor obiectivi care

« Formasportiva

31 o N Y « Structuraantrenamentului sportiv
conditioneaza forma sportiva . : L
’ - raportul macrociclu —mezociclu - microciclu
3.2. | Elaborarea principalelor documente » Documente de planificare

de planificare specifice
antrenamentului sportiv

- plananua

- plan pe mezociclu

- plan pemicrociclu

- plan/proiect delectie

4. Coréelarea achizriilor dobandite in cadrul pregatirii sportive teoretice cu cele specifice discipline

sportive practicate

Competente specifice

Continuturi

4.1. | Elaborareaplanului de antrenament » Rdatia dintre pregatire—concurs- refacere
pentru un microciclu din perioada - concurs singular
competitionala - seriede concursuri
- cdificari
- turneu
4.2. | Elaborareaunui plan/proiect de  Lectiadeantrenament sportiv
lectie de antrenament - tipologie
- structurad
4.3. | Apreciereavalentelor pregatirii - Formede pregitire centralizata, organizaten

sportive, in conditii naturale speciale

conditii naturale speciale
- dtitudine
- temperatura

5. Utilizarea adecvata de metode si tehnici specifice investigarii, interpretarii si evaludrii/ autoevaluarii

nivelului de pregdtire sportiva

Competente specifice

Continuturi

51

Determinarea nivelului de eficienta
aexercitiilor tehnico-tactice, in
vederea eval udrii

« Probede control
- Criterii de evaluare
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6. Organizarea activitarsilor de instruire si competisionale, in concordanta cu reglementarile din domeniu

si cu atribugiile instructorului sportiv

Competente specifice Continuturi
6.1. | Conducereaunei lectii/secvente de Conducer ea — or ganizar ea exer sirii
lectie organizate cu colegii de clasa - comanda
- plasament
- demonstrare
- corectare
- asigurare
- gutor
- gprijin
6.2. | Organizarea, in echipa, aunei  Sistemul competitional, tipuri de activititi
competitii, lanivelul liceului « Programarea concursurilor:

- dstem eliminatoriu
- sistem turneu (tabela Berger)
- mixt
» Regulamentul de concurs
» Comisiile de organizare constituite pentru
or ganizar ea competitiilor:
- defnscriere
- devdidare
- deprogramare
- dearbitri
- de contestatii

SUGESTII METODOLOGICE

Competentele specifice si continuturile aferente prevazute in programa scolara au fost raportate la
volumul de ore aocate acestel discipline prin planul-cadru de Tnvatamant, incluzand activitatile de
predare-invitare, recapitulative si de evaluare curenta si sumativa.

Predarea acestei discipline se recomanda a fi redlizata de catre cadre didactice normate constant, la
aceasta disciplina. Tn realizarea demersului didactic, acestea vor utiliza forme de predare variate,
corespunzator specificului fiecarei unitati tematice, completdnd expunerea cu materiale intuitive
explicative, argumentative sau exemplificative din disciplinele sportive Tn care se specializeaza elevii
fiecarei clase.

Aceasta disciplina ofera posibilitatea utilizarii unor metode precum: dezbaterea, studiul de caz, analiza de
documente, lucrari practico-metodice, de laborator, asistareasi analiza unor activitati practice.

Elevii vor fi angrenati Tn activitati de Tnvatare, individuale si pe grupe, teoretice si practice, cum sunt:
- determinari de parametri morfologici, functionali si motrici;
- elaborari de continuturi si conduceri de secvente ale lectiilor de antrenament;

- colectarea si interpretarea unor date referitoare la valori functionale ale colegilor de clasi, din
lectii practice cu continuturi de diferite tipuri;

- andizaunor documente de planificare;

- referate sau sinteze pe diferite teme.
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Deoarece la nivelul unei clase cu profil sportiv pot exista discipline sportive diferite, este necesar ca in
predarea continuturilor acestui curriculum sa se recurga sistematic la exemplificari din toate disciplinele
sportive practicate de elevii clasei respective.

Evaluarea va viza competentele specifice prezentate in programa relationate cu principalele continuturi
aferente, elevii primind semestrial minimum doua note, la care se adauga nota de la teza.

Profesorii pot apelalaforme diferite de evaluare, promovand referatul, conversatia euristica si portofoliul.

Pentru a asigura buna pregitire a elevilor, unitatea de invatamént si profesorii care predau aceasta
disciplind trebuie sa asigure, prin biblioteca scolii sau prin cabinetul metodic al catedrei, materialele
documentare specifice, de actualitate.
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