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NOTA DE PREZENTARE

Programele scolare de PREGATIRE SPORTIVA TEORETICA (P.T.S.) pentru ciclul
inferior a liceului se adreseaza claselor a 1X-a si a X-a din cadrul filierel vocationae, profil

sportiv, toate speciaizarile.

Panurile-cadru de invatamant pentru ciclul inferior a liceului, aprobate prin ordinul
ministrului educatiei, cercetarii si tineretului nr. 5723/ 23.12.2003, prevad, in curriculumul
diferentiat pentru clasele alX-asi a X-a, disciplina PREGATIRE SPORTIVA TEORETICA, cu 0
alocare orara de 2 ore/ saptamana.

Prin studierea acestel discipline, se urmareste Tnsusirea de catre elevi a unui sistem de
cunostinte teoretice si metodice, pe care si-si fundamenteze pregatirea sportiva proprie, cét si

dobéndirea unor competentel or metodice si organizatorice specifice rolului de instructor sportiv.

Programele sunt structurate in competente specifice fiecarui an de studiu, derivate din
competentele generale, proprii Tnvatamantului liceal — ciclurile inferior si superior. Fiecarel
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.

Ladisciplina PREGATIRE SPORTIVA TEORETICA:
- activitatea didactica se desfasoara cu intreaga clasa;
- evaluareacurenta aelevilor se realizeaza prin probe orale si/ sau scrise;

- evauarile sumative se realizeaza lafinalul fiecarui semestru, prin teza.

Disciplina PREGATIRE SPORTIVA TEORETICA are rubrici proprie in catalog.
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COMPETENTE GENERALE

1. Interpretareastiintifica 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 discipline 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

- Optiunea pentru o viata sanatoasa si echilibrata, prin adoptarea unui regim de activitate
care sa imbine armonios efortul fizic cu cd intelectual, solicitarea cu refacerea, timpul
alocat diferitelor activitati zilnice cu timpul destinat activitatilor de refacere si de recreere

- Responsabilitatea fata de propria sinatate, crestere si dezvoltare fizica si fata de evolutia
capacitatii de performanta

» Manifestarea spiritului de fair-play atét in activitatea sportiva, cét si in viata sociaa

- Obiectivitate in aprecierea randamentului propriu, a partenerilor si a adversarilor

« Interes constant pentru fenomenul sportiv, dorinta de autoperfectionare si perseverenta
- Simtul datoriel si responsabilitateain pregatire pentru atingerea obiectivelor prestabilite
« Manifestarea spiritului competitiv in activitatile desfasurate
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CLASA A IX-A
COMPETENTE SPECIFICE SI CONTINUTURI

1. Interpretareastiinsifica a problematicii activitafilor sportive de performanza
Competente specifice Continuturi
1.1. | Identificarea factorilor obiectivi care au | » Sportul —fenomen social
generat aparitia sportului in viata sociala - originea si evolutia practicarii exercitiilor
fizice
- agparitiasi evolutia sportul ui
1.2. | Argumentarea functiilor si a obiectivele | « Sportul —fenomen social
sportului Tn viata sociala - functiile sportul ui
- obiectivele sportului pe subsisteme
2. Utilizarea terminologiei specifice sportului de performanza
Competente specifice Continuturi
2.1. | Utilizarea, Tn comunicarea orald si scrisa, a| « Educatiefizica si sport
notiunilor de baza din domeniul sportului - notiunile de baza ale domeniului sportului
2.2. | Sesizarea aspectelor particulare ae | » Discipline sportive practicate
terminologiei specifice disciplinei sportive - aspecte generae si particulare in terminologia
practicate specifica discipling sportive practicate
3. Operarea cu elemente teoretice si metodol ogice specifice antrenamentului sportiv
Competente specifice Continuturi
3.1. | Identificarea componentelor  capecitatii | « Capacitatea motrici
motrice si a capacitatii de performanta - calitati/aptitudini motrice
3.2. | Aprecierea caracteristicilor capacitatii de d(re_p():rmgrgnmrgtc;@gge
perfformantd Tn  disciplina  sportiva pricepen ! .
s » Capacitatea de performanta
practicata T ;
- aptitudini
- ditudini
- antrenament
- ambianta
3.3. | Apreciereacaracteristicilor efortului + Efortul
- mirime, orientare, tip
* Relatia efort — oboseala — refacere
3.4. | Diferentierea categoriilor de mijloace | « Sistemul mijloacelor utilizate in antrenamentul
utilizate in pregatirea sportiva sportiv
- exercitiul fizic—mijloc de baza
- categorii de mijloace
4. Corelarea achizriilor dobandite in cadrul pregatirii sportive teoretice cu cele specifice disciplinei
sportive practicate
Competente specifice Continuturi
4.1. | Gestionarea eficienta a timpului aocat | « Bugetul detimp

activitatii scolare si activitatii sportive

- timpul alocat activitatii scolare
- timpul alocat activitatii sportive
- bugetul detimp liber
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Competente specifice

Continuturi

4.2. | Selectarea masurilor de igiena personaa | « Igienaindividualid
adecvate activitatii sportive practicate - igienacorporala
- igienaechipamentului
4.3. | ldentificarea cauzelor care produc cele | « Protectiaindividuala

mai frecvente traumatisme si a masurilor
de protectie specifice

- traumatisme frecvente

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

nivelului de pregdtire sportiva

Competente specifice Continuturi
5.1. | Determinarea, in vederea evaludrii, a|e Metodesitehnici deevaluareavitezei
nivelul de dezvoltare a vitezel de - criterii
deplasare - probe

- aparate, dispozitive, instalatii

6. Organizarea activitatilor deinstruire si competifionale, in concordanza cu reglementdrile din domeniu si

cu atribugiileinstructorului portiv

Competente specifice

Continuturi

6.1.

Identificarea structurilor organizatorice de
sportului scolar lanivel loca/ judetean

Unitatile organizatorice ale sportului scolar la
nivel local/ judetean

- atributii

- dstemul derelatii dintre ele
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CLASA A X-A
COMPETENTE SPECIFICE SI CONTINUTURI

1. Interpretarea stiinsifica a problematicii activitafilor sportive de performantd
Competente specifice Continuturi
11 | Argumentarea rolului Jocurilor Olimpice |« Jocurile Olimpice
Tn dezvoltarea fenomenului sportiv - antice
- _moderne
1.2 | Caracterizarea Olimpismului ca miscare e Olimpism
sociala complexa - spiritul olimpic
- toleranta
- far-play
2. Utilizarea terminologiei specifice sportului de performanza
Competente specifice Continuturi
2.1. | Utilizarea continuturilor specifice » Termeni uzuali ai domeniului
componentel or antrenamentul ui sportiv - pregatirefizica
- pregatiretehnica
- pregatiretactica
- pregatirea psihologica
- pregatire teoretico-metodica
2.2. | Sesizarea, in comunicareaorald si scrisd, a | « Confuzii si greseli frecvente:
confuziilor terminol ogice Tntél nite in - pregatire fizica-conditie fizica
domeniu - element tehnic-procedeu tehnic
- actiune tehnica-actiune tehnico-tactica
- dezvoltarefizica - pregitirefizica
- pregatire integrala-antrenament total
- disciplina sportiva-ramura sportiva
3. Operarea cu elemente teoretice si metodol ogice specifice antrenamentului sportiv
Competente specifice Continuturi
3.1. | ldentificarea cerintelor metodice generale | « Cerintele metodice generale ale
ale antrenamentului sportiv contemporan antrenamentului sportiv
- continuitatea pregatirii
- crestereaprogresiva avolumului si a
intensitatii efortului
- modelarea pregatirii conform cerintelor
concursului/ competitiel
3.2. | Argumentarea utilitatii principiilor * Principiile antrenamentului sportiv
antrenamentului sportiv - modalitati de aplicare
3.3. | Selectarea adecvata a metodelor si a * Metodele si procedeele metodice utilizate n
procedeelor metodice utilizate in antrenamentul sportiv
antrenamentul sportiv, conform - explicatia
obiectivului urmarit - demonstrarea
- exersarea
3.4. | Caracterizareaformelor de organizare a * Formele de organizare ale exersarii

exersirii Tn antrenamentul sportiv

- globala si fragmentata
- frontala, pe grupe, individuala
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4. Corelarea achizriilor dobandite in cadrul pregatirii sportive teoretice cu cele specifice disciplinel

sportive practicate

Competente specifice Continuturi
4.1. | Alcatuirearationala a programului e Bioritmul
individual de activitate saptamanala - descriereabioritmurilor
- zilelecritice
- importanta bioritmurilor
- formuladecacul
4.2. | Caracterizareadisciplinel sportive pe ¢ Consumul energetic si tipuri deratii alimentare
care o practica, dupa criteriul - dimentatiarationala
consumului energetic - abuzul alimentar
- sustinatoare de efort
4.3. | Supravegherea mentinerii conditiilor * lgienamaterialelor, instalatiilor si a bazelor
igienice ale bazelor sportivesi a sportive
instalatiilor, Tn disciplina de sport - igienamaterialéeor sportive
practicata - igienainstalatiilor sportive
- igienabazelor sportive
4.4. | Aplicareaadecvata amasurilor deprim- | « Maisuri deprim ajutor Tn cazul traumatismelor
ajutor, Tn cazul traumatismelor usoare si usoar e si medii
medii, posibile in disciplina sportiva - traumatisme usoare
practicata - traumatisme medii

5. Utilizarea adecvatad de metode si tehnici specifice investigarii, interpretarii si evaludarii/ autoevaluarii

nivelului de pregatire sportiva

Competente specifice

Continuturi

5.1. | Determinarea nivelului de dezvoltare a
fortei de maxime si afortei explozive, in

vederea evaluarii

Metodessi tehnici de evaluareafortel
- criterii
- teste
- probe
- aparate, instalatii, dispozitive

6. Organizarea activitarilor deinstruire si competisionale, in concordansi cu reglementarile din domeniu

si cu atriburiile instructorului sportiv

Competente specifice

Continuturi

6.1. | Distingereaatributiilor si atipurilor de
relatii dintre structurile organizatorice

localessi centrale

Unitatile organizatorice ale sportului scolar la
nivel national

- atributii

- sistemul derelatii dintre ele

Pregatire sportiva teoretica — Clasa a X-a, ciclul inferior al liceului 7




SUGESTII METODOLOGICE

Competentele specifice si continuturile aferente, prevazute in programele scolare pentru
clasele alX-asi a X-a, au fost raportate la cele 2 ore aocate acestei discipline prin planul-cadru
de Tnvatamant pentru ciclul inferior a liceului, aprobat prin ordinul ministrului educatiei,
cercetarii si tineretului nr. 5723/ 23.12.2003, in aceste ore incluzandu-se, de asemenea, si
activitatile curente de predare-invatare-evaluare, de recapitulare si de evaluare sumativa.

Predarea acestei discipline se recomanda a fi realizata 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, completénd expunerea cu
materiale intuitive explicative, argumentative sau exemplificative din disciplinele sportive in
care se specializeaza elevii fiecarei clase.

Aceastd disciplina ofera posibilitatea utilizarii unor metode precum: dezbaterea, studiul
de caz, analiza de documente, lucrari practico-metodice, de laborator, asistarea si 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;
- elaboréri de continuturi si conduceri de secvente ae lectiilor de antrenament;

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

- andizaunor documente de planificare;
- referate sau sinteze pe diferite teme.

Deoarece lanivelul 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 n programa relationate cu principaele
continuturi aferente, elevii primind semestrial minimum doua note, la care se adauga nota de lateza.

Profesorii pot apela la forme diferite de evaluare, promovand referatul, conversatia
euristica si portofoliul.

Pentru a asigura buna pregatire a elevilor, unitatea de invatamant si profesorii care predau
aceasta disciplina trebuie sa asigure, prin biblioteca scolii sau prin cabinetul metodic a catedrel,
materialele documentare specifice, de actualitate.
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