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NOTA DE PREZENTARE

Prezentul document contine programele scolare pentru disciplina de Tnvatamant Pregatire
sportiva practica, unitati de Tnvatamant cu program sportiv integrat - clasele | — a IV-a, filiera
vocationala, profil sportiv si unitati de Tnvatamant cu program sportiv suplimentar, disciplina
sportivi BASCHET, nivelurile de pregatire: INCEPATORI [1i AVANSATI.

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

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

Programa de Pregatire sportiva practica a fost conceputa pe doua grupe de nivel valoric,
Tncepatori si avansati, precizand, pentru fiecare grupa, obiectivele de referinta si continuturile
aferente, corespunzator varstei optime a elevilor si stadiului de pregatire Tn aceeasi 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 grupei 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, realizandu-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:

» vaorificare a potentialului 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 Tn concordanta cu comportamentele acceptate Tn disciplina sportiva
practicata;

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

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

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

Ariacurriculara/disciplina

Educariefizica si sport 6-8 6-8 6-8 6-8

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

Plan deinvatamant
Cluburi sportive scolare
Pregatire sportiva

Tncepitori Avansati
Nr. de ore siptamanal 4-6-8 8-10-12
PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA —clasele | —a I V-a, filiera vocasionala, profil sportiv, 3

disciplina sportiva de specializare BASCHET, niveluri valorice: incepatori [1i avansati



OBIECTIVE CADRU

1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice disciplinel
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 disciplinei sportive, in conformitate cu
stadiul de pregatire

3. Vaorificarea Tn Tintreceri, concursuri si  competitii  sportive a
potentialului bio-motric, tehnico-tactic si psihic

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

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

reguli, adversari, organizatori, arbitri si spectatori

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA —clasele | —a I V-a, filiera vocasionala, profil sportiv,
disciplina sportiva de specializare BASCHET, niveluri valorice: incepatori [1i avansati



DISCIPLINA SPORTIVA: BASCHET
NIVEL VALORIC: INCEPATORI

OBIECTIVE DE REFERINTA §|
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

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

Obiective dereferinta Exemple de activititi deinvatare

Tmbunatatirea deprinderilor motrice de baza/ e Exersareafragmentata/ globala a mecanismelor de
1.1 | utilitar-aplicative necesare practicirii baza

disciplinei sportive e Aplicarea deprinderilor formate Tn Tntreceri

»  Exersareamijloacelor specifice fiecarel calitati

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

varstel si a sexului dezvoltare a calitatilor motrice cu cei optimi pentru

disciplina sportiva practicata

0.C.2. Tnvitar ea, consolidarea si perfectionar ea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice
specifice disciplinel sportive, in conformitate cu stadiul de pregatire

Obiective de referinta Exemple de activitati deinvatare
21 Tnvatarea procedeel or tehnice de bazi, »  Exersareafragmentata/ globala a procedeel or
) specifice disciplinei sportive tehnice de baza
Tnsusirea actiunilor tactice individuale/ » Exersareaactiunilor tactice individuale
2.2 | colective elementare, specifice disciplinei »  Exersareafragmentata si globaa aactiunilor
sportive tactice colective

e Exersarea, sub forma deintrecere, a procedeelor
Consolidarea procedeelor tehnice si a tehn.|c.e msuslte. . . - .
23 - o e Participarea activa laredizarea actiunilor tactice
actiunilor tactice Tnsusite - .
’ stabilite de profesor/ antrenor sau solicitate de
desfasurarea intrecerii

3. Valorificarea in intreceri, concur suri si competitii sportive a potentialului bio-motric,
tehnico-tactic si psihic

Obiective dereferinta Exemple de activititi deinvatare

*  Receptareasi respectareain intreceri si concursuri
aregulilor stabilite

e Participarealaintreceri si concursuri cu
Ladversari” 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, in Tntreceri si concursuri sportive, a

31 potentialului motric si tehnico-tactic dobandit

Tnvingerea emotiilor negative si valorificarea
3.2 | optima a potentialului motric si tehnico-tactic,
in Tntreceri si concursuri

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA —clasele | —a I V-a, filiera vocasionala, profil sportiv,
disciplina sportiva de specializare BASCHET, niveluri valorice: incepatori [1i avansati



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

Obiective dereferinta Exemple de activititi deinvatare
Manifestarea interesului pentru practicarea *  Receptareal nformaiil or referitoare |ai rlf'_‘_’ef_‘t?' €
41 . < sportului de performanta asupra dezvoltarii fizice,
sportului de performanta e S T
a capacitatii motrice si a sferel psihice
Cultivarea dorintei de afirmare in disciplina ' Exe”_‘p.' Iicari si comerjtaru asupra unor mc_)d_el ede
4.2 . L sportivi de performanta care au Thceput activitatea
sportiva practicata TR o o :
sportiva la varste similare sportivilor grupei

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

Obiective dereferinta Exemple de activititi deinvatare

e Participareadirecta la atribuirearol urilor in cadrul
grupei (responsabil de grupa, capitan de echipa,
etc.)

e Aplicareain exersaresi concursuri a modalitatilor
de comunicare verbala si nonverbala cu partenerii

Dezvoltarea aptitudinilor de comunicare si a

51 sentimentului de apartenenta la un grup
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DISCIPLINA SPORTIVA: BASCHET
NIVEL VALORIC: INCEPATORI

CONTINUTURI

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

Obiective dereferinta Continuturi

Deprinderi gi priceperi motrice:

e variante de aergare pe distante scurte si medii

Tmbunétitirea deprinderilor motrice de baza/ e variante de sirituri cu desprindere de pe unul si

1.1 | utilitar-aplicative necesare practicarii ambele picioare

disciplinei sportive e variante de aruncari si prinderi latinta si la
distantd, cu unul si ambele brate

« echilibrul corpului aflat pe sol si Tn aer

Calitafi motrice de bazi:
o Vitezi:
- dereactie
- dedeplasare
* Forga:
- exploziva, lanivelul trenului inferior
+ Tndemanare:
- Tn manevrarea mingii
*  Rezistenta:
- laefort mixt
* Mobilitate i suplere:
- inarticulatia coloanei vertebrale
- inarticulatia centurii scapulohumerale
Calitafi motrice specifice:
e Vitezi:
- dereactie fata de: minge, partener,
adversar
- deexecutie adeplasirilor, siriturilor si a
procedeel or tehnice de baza
+ Tndemanare:
- coordonarea tuturor segmentelor corpul ui
in conditii variate
- coordonare spatio-temporala
- coordonare vizua-motrica
- dexteritate generala si specifica
* Rezistenta:
- Inregim deviteza
- inregimdeforta
- Inmarguri
* Mobilitate:
- articulara, lanivelul tuturor segmentelor
- scapulara, lombara
- suplete generala si specifica
Metode si mijloace de dezvoltare:
« afortei maxime, explozive, in diferite regiuni
e avitezei dereactie, de executie, de repetitie, de
deplasare
« arezistentei laeforturi aerobe
e aindemanarii Tn manevrarea mingii
» amobilitatii si a supletei musculare

Crestereaindicilor de manifestare a calitatilor
1.2 | motrice de baza si acelor specifice, potrivit
varstei si a sexului
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Obiective dereferinta Continuturi

Metode/ procedee de crestere a:
* masel musculare active

o troficitatii

» tonicitatii

0.C.2. Tnvitar ea, consolidarea si perfectionar ea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice
specifice disciplinel sportive, in conformitate cu stadiul de pregatire

Obiective dereferinta Continuturi

Invatarea procedeel or tehnice de baza, Procedee tehnice de bazi:
specifice disciplinei sportive a) Tnapdrare
Tnsusirea actiunilor tactice individuale/ » pozitiafundamentala: Tnalta, medie, joasa
2.2 | colective elementare, specifice disciplinei e deplasare laterala cu pasi adaugati, catre dreapta si
sportive catre stdnga
» deplasare cu pasi adaugati, catre inainte si catre
Tnapoi
e dergarelateraa catre dreaptassi catre stanga
e oprireasi pivotarea
o schimbareadirectie din dergarelaterala si deplasare
laterda cu pasi adaugati
e giriturile pe un picior din deplasare si pe ambele
picioare, de peloc si din deplasare
b) 1in atac:
e njocul fara posesia mingii:
- pozitiafundamentala
- dergare de viteza
- schimbareatempoului alergarii
- oprireasi pivotarea
- dergarelaterala
- schimbarile de directie din alergarea normala
si laterala
- gariturile pe un picior din deplasaresi pe
ambele picioare de pe loc si din deplasare
Consolidarea procedeel or tehnice si a *  Tnjocul cu posesiamingii:
actiunilor tactice Tnsusite - paseledepelocsi din deplasare:
Cu 0 mana si cu ambele méini
= delapiept, dejos, de sus, din lateral, din
carlig
directe si cu pamantul
* ladiferite distante si catre diferite directii
- driblingul pe loc si Tn deplasare:
cu variatiainaltimii si atempoului
aergarii, cu fiecare mana
Cu viteza maxima, cu fiecare mana
- driblingul cu schimbarea directiei:
cu trecereamingii prin fata
cu trecereamingii prin spate
Cu trecereamingii printre picioare
CU pirueta
cu fiecare ména
- aruncarilelacos:
dindribling si din dergare: cu fiecare ména,
desus, dejos, incalig
de peloc cu o méana, dinfata si de
deasupra capul ui

21

23
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Obiective de referinta

Continuturi

= dinsaritura

Procedee tehnice recomandate individual:

* demanevrare

o definalizare

Acriuni tactice individuale de atac:

e demarcarea pentru intrarea in posesia mingii

e patrunderea

« fentade pasare, de depasire si de aruncare

e depisireasi aruncarealacos sau pasarea mingii

e recuperareadupa aruncareala cos nereusita,
propriesi a coechipierilor

Actiuni tactice individuale de aparare:

e marcajul ntre atacant si cos

e marcajul Tntre atacant si minge

e marcajul agresiv al jucatorului fara minge

e marcajul agresiv al jucatorului cu minge

e inchidereatusei

e blocareain afara si urmarireala panou

Acriuni tactice colective Tn atac:

e dublareadepasirii

e incrucisarea, ssimpla si dubla

e dasi du-te pedirectiade pasare

e sisi du-te pe directia opusi pasirii

e blocajul lajucatorul cusi fara minge

Acriuni tactice colectivein apdarare:

e nchiderea depasirii

e aunecarea

e schimbarea atacantilor

e aparareaom laom agresiva pe jumitate de teren si
pe tot terenul

e urmarirealapanou

* retragereain aparare

Sisteme de joc:

a) Tn aparare:

e omlaom pe jumatate de teren si temporar pe tot
terenul

b) Tn atac:

e atac pozitional, in diferite variante de asezare a
jucatorilor pe posturi cu finaliziri din:
- patrundere
- depasire
- dublarea depasirii.

o atacul rapid Tnrelatie 3x3 si 4x4

e contraatacul 2x1 si 3x2

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

Obiective dereferinta

Continuturi

31

Aplicarea, in 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,
in Tntreceri si concursuri

Indici bio-motrici:

o talieoptima

e greutate optima

e troficitatea musculaturii membrelor inferioare si
superioare

e tonicitatea santurilor intervertebrale

*  tonicitatea musculaturii abdominale si intercostale
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Obiective de referinta

Continuturi

» eladticitate toracica

e debit respirator optim

e capxcitate vitala

Mijloace, procedee metodice si metode
devaorificarea:

e potentialului bio-motric

»  potentialului tehnico-tactic

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

Obiective dereferinta

Continuturi

41

Manifestarea interesului pentru practicarea
sportului de performanta

4.2

Cultivarea dorintei de afirmare in disciplina
sportiva practicata

Informayii cu privire la:

e categorii de motive pentru practicarea sportului de
performanta

e modele de mari sportivi, In disciplina sportiva

Metode si procedee metodice de dezvoltare a spiritului

competitiv, prin mijloace specifice disciplinel sportive

5. Manifestarea constanta a unui comportament bazat perespect fata dereguli, adversari,
organizatori, arbitri si spectatori

Obiective dereferinta

Continuturi

51

Dezvoltarea aptitudinilor de comunicare si a
sentimentului de apartenenta la un grup

e regulamentul deintrecere

e greseli frecvente

e comportamentul Tn Tntrecere

e Situatiile critice din intrecere

» caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa
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DISCIPLINA SPORTIVA: BASCHET
NIVEL VALORIC: AVANSATI

OBIECTIVE DE REFERINTA §|
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

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

Obiective de referinta

Exemple de activitati deinvatare

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 disciplinei apllf:at|ve n S‘TUC‘“T' variate o n .
- Aplicarea deprinderilor formate in Tntreceri
sportive
Crestereaindicilor de manifestare a calitatilor i):)?{is;ea mijloacelor specifice fiecarel calitai
motrice de bazi si a celor specifice .
1.2 a9 > Exersarea mijloacel or 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 disciplinel sportive, in conformitate cu stadiul de pregatire

Obiective dereferinta Exemple de activititi deinvatare
S . o Exersarea fragmentatd/ globald a mecanismelor de
Invatarea unor procedee tehnice nai si 9 A )
: PSRN : . baza ale procedeel or tehnice noi
2.1 | consolidareacelor Tnsusite in stadiul anterior SN .
< Exersarea procedeel or tehnice insusite Tn structuri
de pregatire A
CuU succesiuni variate
Consolidarea actiunilor tactice individual e/ Exersareafiecarei actiuni tactice noi
29 colective elementare Tnsusite Tn stadiul Exersareain structuri variate a actiunilor tactice
) anterior de pregatire si Tnvatarea de actiuni individuale si colective Tn functie de specificul
tactice noi competitional al disciplinei/ probei/ postul ui
Exersarea procedee or tehnice si a actiunilor tactice
23 Perfectionarea, dupa caz, a procedeel or deficitare caeficienta
) tehnice si aactiunilor tactice Tnsusite Exersarea proceded or tehnice si 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-

Obiective dereferinta

Exemple de activititi deinvatare

Valorificarea 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 L -
. competitii spo?ti\r/)e ; Raportarea randamentului in concurs/ competitie la
’ obiectivele prestabilite
Participareala concursuri/ competitii desfasurate Tn
Vaorificarea potentialului bio-matric, (:’ertliisi?)r:realaconcurwri/ competitii desfasurate Tn
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. Intirirea motivatiei pentru practicarea sportului de performanta si dezvoltarea
spiritului competitiv

Obiective dereferinta

Exemple de activititi deinvatare

Manifestarea constanta ainteresului pentru

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

sportiva practicata

41 practicarea sportului de performanta de speualltr_;\te, facil it n desfasura_req -
programului scolar, sustinerea materiala in plan
sportiv)

Dezvoltareadoringei de afirmare in disciplina Exemplificari si comentarii asupra performantelor

4.2 ’ obtinute de catre sportivi reprezentativi, la varsta

pe care 0 au componentii grupel

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

adversari, organizatori, arbitri si spectatori

Obiective dereferinta

Exemple de activititi deinvatare

51

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

Exercitarea atributiilor de conducere si de
subordonare stabilite in cadrul grupul ui

Acordarea de asistenta, gjutor si sprijin colegilor Tn
exersare

Autoanalizi si analiza comportamentel or
manifestate in antrenamente si concursuri
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DISCIPLINA SPORTIVA: BASCHET
NIVEL VALORIC: AVANSATI

CONTINUTURI

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

Obiective dereferinta Continuturi
Deprinderi gi priceperi motrice:

. . . . e variante de aergare cu fata, ele sau latura spre
Extinderea priceperilor de a utiliza directia de inai n?are, pe distansgfsi directii varicte
deprinderile motrice de baza/ utilitar- : S .

1.1 - - - TR e variante de sirituri de peloc si din deplasare
aplicative solicitate de practicarea disciplinei . L .
sportive . varl_ante de aruncari i prln_den cu unasi Floua} maini

e variante detractiune a obiectel or si de Tmpingere,
n contact cu adversarul
Calitafi motrice de bazi:
e Vitezi:
- dedeplasare
- dereactie
- deexecutie
* Forga:
- dinamica atuturor grupelor musculare
« Indemanare:
- Tn manevrarea obiectelor
- Tnactiunile desfasurate in relatie cu parteneri
si adversari
- ambidextrie
* Rezistenta:
- laé€forturi aerobesi mixte
* Mobilitate si suplere:
- Inprincipalele articulatii, oculo-motorie
Crestereaindicilor de manifestare a calitatilor Cal |ta:t| mg trice specifice:
12 motrice de bazi si acelor specifice ) \_/|tez§. deol i mici si medii
) disciplinei/ probei sportive, potrivit varstei si € deplasare pe Spatil micl si medil -
asexululLi - de reactie fata de deplasarea mingii si
de actiunile adversarilor
- deexecutie aprocededor tehnice
+ Tndemanare:
- Inmanevrarea aruncareamingii in regim de
viteza si precizie
* Rezistenta:
- laefort mixt
« Mohilitate:
- inarticulatia pumnului
- scapulo-humerala
Metode si mijloace de dezvoltare:
« afortei maxime explozive n diferite regiuni
e avitezei dereactie, de executie, de repetitie, de
deplasare
e arezistentei laeforturi aerobe si mixte
e afindeméanarii Tn manevrarea mingii
» amobilitatii si a supletei musculare
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Obiective dereferinta

Continuturi

Metode/ procedee de crestere a:

e troficitatii musculaturii membrelor superioare si
inferioare

e troficitatii musculaturii trunchiului

» eladticitatii toracice

e capacitatii vitale

e puterii maxime aerobe

0.C.2. Tnvitar ea, consolidarea si perfectionar ea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice
specifice disciplinel sportive, in conformitate cu stadiul de pregatire

Obiective dereferinta Continuturi
Invatarea unor procedee tehnice noi si Procedee tehnice de bazi:
2.1 | consolidareacelor nsusite Tn stadiul anterior | &) in aparare:
de pregatire * interventialaminge, cu trimiterea acesteia catre
Consolidarea actiunilor tactice individual e/ un partener, in afara panoului sau in afara
29 colec_tiveelementare T_nsusite n stadi uI_ _ terenului de joc
) anterior de pregatire si Tnvatarea de actiuni e urmarireaprin voleibolare
tactice noi b) in atac:
e aruncarilelacos:
- dindribling
- dinadergare
- dinsaritura
e driblingul specific contraatacului pentru realizarea
depasirii:
- cuschimbiri dedirectie
- cuvariatiatempoului aergarii
e oprireadindribling, pivotareasi protejarea mingii
e prinderea mingii pasatda cu pamantul, pasele si
protejarealor, cu 0 mana si cu ambele maini, de pe
loc si din aergare, Tn raport de situatia si faza de
joc (contraatac, atac rapid, atac pozitional)
e procedee tehnice noi:
- pasareadelalocul prinderii mingii
- pasele speciale, pelaspate, in carlig, din
dribling, de peloc si din dergare
Perfectionarea, dupa caz, a procedeel or - voleibolarea cu o mana si cu ambele maini, de
23 | tehnice si aactiunilor tactice insusite pe loc si din aergare, cu siritura pe un picior
si pe ambele picioare, cu trimiterea mingii
catre cos sau catre un partener
Procedee tehnice recomandate individual:
e demanevrare
o definalizare
Acriuni tactice, specifice:
a) Tnapdrare
»  schimbarea atacantilor
e marcgjul n zona
e marcajul dubluimpotrivajucatorului cu mingea
e marcagjul Tninferioritate numerica n toate fazele
contraatacul ui echipei adverse
e blocareain afara si urmarirea colectiva la panou
e  apdrarea agresiva om la om pe jumitate de teren si
pe tot terenul, utilizand marcajul la interceptie,
alunecarea, schimbul de atacanti si marcajul dublu
Tmpotriva atacantului cu mingea
e gparareain zona, normalad si pressing, pe jumitate
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Obiective de referinta

Continuturi

de teren si pe tot terenul, in diferite variante de
distributie a jucatorilor

b) in atac:

e actiuni tactice individuale specifice posturilor de
pivot, centru, extrema, fundas ofensiv si fundas
defensiv

e blocajul si plecareadin blocgj

e Tncrucisareasimpla si dubla

e circulatiainforma de, opt”

e contraatacul inrelatia 3x2

e atacul cu un tandem

e combinatii tactice la momente fixe

e dtrategii pentru diferite situatii favorabile sau
nefavorabile, in functie de scor si timpul de joc

Actiuni tactice individuale

e depasirea

0O.C.3. Valorificareain intreceri, concursuri si competitii sportive a potentialului bio-
motric, tehnico-tactic si psihic

Obiective dereferinta Continuturi
Vaorificarea potentialului bio-motric, Indici bio-motrici:
3.1 | tehnico-tactic si psihic, Tn concursuri si e talieoptima

competitii sportive «  greutate optima

e troficitatea musculaturii membrelor inferioare si
superioare

e tonicitatea santurilor intervertebrale
e tonicitatea musculaturii abdominale si intercostale
e eladticitate toracica
e debit respirator optim
e capcitate vitala
Componente ale potengialului psihic:
e tenacitate
e atentie concentrata si distributiva
e stapaniredesine

Vaorificarea potentialului bio-motric, e perseverenta

32 tehnico-tactic si psihic dobandit, in conditii o darzenie
"= | variate de desfasurare a concursurilor si +  dtabilitate psihica si emotionali : latura volitiva,

competitiilor sportive intelectuala si afectiva
e concentrare
e rezistenti lastres
e gandire specializata, profunda si rapida
e memorievizuaa
e dinamism
o spirit deinitiativa
Mijloace, procedee metodice si metode
devalorificare a:
e potentialului bio-motric
»  potentialului tehnico-tactic
» potentialului psihic

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA —clasele | —a I V-a, filiera vocasionala, profil sportiv, 15

disciplina sportiva de specializare BASCHET, niveluri valorice: incepatori [1i avansati



O.C.4. Intdrirea motivatiei pentru practicarea sportului de performanta si dezvoltarea

spiritului competitiv

Obiective dereferinta

Continuturi

Manifestarea constanta a interesului pentru

41 practicarea sportului de performanta

Dezvoltareadorintei de afirmare in disciplina

4.2 sportiva practicata

Informayii cu privire la:

e categorii de motive pentru practicarea sportul ui 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 analiza a trasaturilor comportamentale

care favorizeazi competitivitatea

Studiu de caz

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

adversari, organizatori, arbitri si spectatori

Obiective de referinta

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 gtuatiile critice din concursuri si competitii
sportive

» caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa
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STANDARDE CURRICULARE DE PERFORMANTA

Obiective cadru Standarde
Realizareaindicilor optimi de
Dezvoltar ea capacitatii motrice manifestare a calitatilor motrice de
generale si specifice disciplinei baza si specifice si folosirea corecta si

OC1 | sportive, in concordanta cu SCP1 | eficienta adeprinderilor motrice de
particularitatile de var a, de sex si baza si specificein activitati motrice
de nivel de pregatire complexe, specifice disciplinei

sportive
Tnvitar ea, consolidarea si
perfectionar ea procedeelor tehnicesi - .

OC2 | aactiunilor tactice specifice SCP2 Utlll_zare_aeﬁugntgaproc_edeAelor :
disciplinei sportive, in conformitate tehnicesi a actiunilor tactice insusite
cu stadiul de pregatire
Valorificareain intreceri, concur suri Obi ner ea unl randamgnt optim,

: - . : . reflectat Tn rezultate, prin

OC3 | si competitii sportive a potentialului | SCP3 i~ ; - .

bio-motric, tehnico-tactic si psihic vaJonlcaregpc_)ten_gglulw bio-motric,
' tehnico-tactic si psihic

A Participarea constienta si motivata si

Intarirea motivatiei pentru manifestarea continua a spiritului de

OC4 | practicarea sportului de performanta | SCP4 | competitivitate, in activitatea de
si dezvoltarea spiritului competitiv pregatiressi in concursuri si

competitii sportive
M anifestar ea constanta a unui M anifestar ea per manenta a uni

OC5 g(ér?potzlt Smsg\t,ga;ﬁ poer rﬁgg:;ﬁta SCP5 | comportament adecvat in pregitir e si
arbi?rgi si s,pectatori ' 0rg ' n concursuri si competitii sportive
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