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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 1V-a, filiera
vocationala, profil sportiv si unitati de Tnvatamant cu program sportiv suplimentar, disciplina
sportivdi ALPINISM / ESCALADA, nivelurile de pregatire: INCEPATORI [1i AVANSATI.

Disciplina Pregdtire sportiva practica isi propune, ca finalitati, dezvoltarea aptitudinilor bio-
psiho-motrice, formarea capacitatii elevilor de valorificare, Tn competitii, a potentiadului 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 Tn termeni specifici disciplinei 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 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
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OBIECTIVE CADRU

. Dezvoltarea capacitatii motrice generadle si specifice disciplinei
sportive, in concordanta cu particularitatile de varsta, de sex si de nivel
de pregatire

. Invitarea, consolidarea si perfectionarea procedeelor tehnice si a
actiunilor tactice specifice disciplinei sportive, in conformitate cu
stadiul de pregatire

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

reguli, adversari, organizatori, arbitri si spectatori
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DISCIPLINA SPORTIVA: ALPINISM / ESCALADA
NIVEL VALORIC: INCEPATORI

OBIECTIVE DE REFERINTA S|
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

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

Obiective de referinta

Exemple de activitati deinvatare

Tmbunatitirea deprinderilor motrice de baza/

Exersarea fragmentatd/ globala a mecanismelor de

1.1 | utilitar-aplicative necesare practicirii baza
disciplinei sportive Aplicarea deprinderilor formate in intreceri
Exersarea mijloacel or specifice fiecarel calitati
Crestereaindicilor de manifestare a calitatilor motrice
1.2 | motrice de bazi si a celor specifice, potrivit Comparareavalorilor indicilor proprii de

varstei 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

Tnvitarea procedeel or tehnice de bazi,

Exersarea fragmentata/ globala a procedeel or

actiunilor tactice insusite

21 specifice disciplinei sportive tehnice de baza
Tnsusirea actiunilor tactice individuale/ Exersarea actiunilor tactice individuale
2.2 | colective elementare, specifice disciplinei Exersarea fragmentati si globala a actiunilor
sportive tactice colective
Exersarea, sub forma de intrecere, a procedeel or
. L tehnice insusite
23 Consolidarea procedeelor tehnice si a Partici pareasactivé larealizarea actiunilor tactice

stabilite de profesor/ antrenor sau solicitate de
desfasurarea intrecerii

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

Obiective dereferinta

Exemple de activititi deinvitare

Aplicarea, in intreceri si concursuri sportive, a

Receptarea si respectarea in intreceri si concursuri
aregulilor stabilite

in Tntreceri si concursuri

31 potentialului motric si tehnico-tactic dobandit Parumpargalgmﬁegp $1 concursuri cu
’ Ladversari” diferiti si Tn conditii variabile de
desfasurare
Tnvingerea emotiilor negative si valorificarea Partiqi_parealai_n tr_eceri § cpncursuri infata
3.2 | optima a potentialului motric si tehnico-tactic, propriilor colegi si suporteri

Participarea laintreceri si concursuri desfasurate in
fata suporterilor adversarilor
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4. Intirirea motivatiei pentru practicarea sportului de performanti si dezvoltarea
spiritului competitiv

Obiective dereferinta Exemple de activititi deinvatare

Manifestarea interesului pentru practicarea *  Receptareainformatiilor referitoare lainfluentele

41 sportului de performant sportul L.led.(-.:‘ perfqrmama asupra c!e;voltaru fizice,
a capacitatii motrice si a sferel psihice
. —_ . N p e Exemplificiri si comentarii asupra unor modele de
4.2 Cultivarea dorintel de afirmare in disciplina sportivi de performanta care au Tnceput activitatea

sportiva practicata

sportiva la véarste similare sportivilor grupei

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

Obiective dereferinta Exemple de activititi deinvitare

e Participareadirecta laatribuirearolurilor 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: ALPINISM / ESCALADA
NIVEL VALORIC: INCEPATORI

CONTINUTURI

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

Continuturi

11

Tmbunatitirea deprinderilor motrice de baza/
utilitar-aplicative necesare practicarii
disciplinei sportive

Deprinderi gi priceperi motrice:

mers
alergare

saritura
prindere-apucare
echilibru
catarare
escaladare

12

Crestereaindicilor de manifestare a calitatilor
motrice de bazi si a celor specifice, potrivit
varstei si a sexului

Calitafsi motrice de bazi:

Vitezi:
- dereactie-decizie
- deexecutie
- dedeplasare
- derepetitie

- generda

- exploziva
Tndemanare:

- coordonare segmentara

- echilibru

- preciziamiscarii

- orientare spatio-temporala
Rezistenta:

- generalda — aeroba-anaeroba
Mobilitate si suplese:

- mobilitate articulara

- dabilitate articulara

- eadticitate articulara

Calitasi motrice specifice:

Vitezi:
- Inregim deforta
- Inregim de rezistenta
- Inregim de suplete

- Inregim deviteza

- Inregim de rezistenta

- Inregim de suplete

- exploziva amembrelor inferioare

- statica amembrelor superioare

- dtatica adegetelor

Tndemanare:

- coordonareatuturor segmentelor corpul ui
n conditii variate

- coordonare spatio-temporala

- coordonare vizua-motrica

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA —clasele | —a V-3, filiera vocafional g, profil sportiv,
disciplina sportiva de specializare ALPINISM / ESCALADA, niveluri valorice: Tncepatori [1i avansati




Obiective dereferinta Continuturi

- dexteritate generala si specifica
* Rezistenta:
- Inregim deviteza
- Inregim deforta
- Inmarsuri
e Mobilitate:
- articulara, lanivelul tuturor segmentelor
- scapular, lombara
- suplete generala si specifica
Metode si mijloace de dezvoltare:
« afortei maxime, explozive, in diferite regiuni
« afortei maxime, statice, Tn diferite regiuni
* avitezei dereactie, de executie, de repetitie, de
deplasare
e arezistentel laeforturi aerobe, mixte
e aindemanarii
e amobilitatii si a supletei
Metode /procedee de crestere a:
e amasel musculare active
e troficitatii
e tonicitatii

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

Obiective dereferinta Continuturi
21 Tnva_;a_rea proc_:eo_leel_or tehnice de baza, Procedee tehnice de bazi:
) specifice disciplinei sportive e prizele
Insusirea actiunilor tactice individuae/ o catararelibera
2.2 | colective elementare, specifice disciplinei « catirareliberi: - prin aderentd
sportive - prin opozitie
e catarare cu legarein coarda
e  Ccatararecuasigurare
* opozitia
e piramida
e traversarelibera
e regrupari petimpul catararilor
e coboréri libere
e urcareasi coborérea pantelor acoperite cu zapada
e deplasareacu gjutorul coltarilor si a pioletilor
» deplasare cu asigurare pe pante acoperite cu gheata
si zapada:
- concomitenta
: I - cuasigurare
23 g;ﬂﬁlllg?{g;rcrg?ﬁgﬁg tehnicesi a ProceFjee tehnice recomandate individual, specifice
’ probei:
e deplasare cu asigurare
* legareain coarda
e asigurareacu coarda lapiton
e autoasigurarea
e  catarare succesiva
Actiuni tactice, specifice probei:
e dudiereaitinerarului si stabilireavitezel de
deplasare
e dozarea corecti aefortului
» evitarearuperilor de ritm si cadenta constanta in
deplasare
*  repartizarea sportivilor cu mai putin antrenament in
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Obiective de referinta

Continuturi

fruntea echipei, care sa stabileasca ritmul de
deplasare
» stabilitate perfecta a picioarel or

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

Obiective dereferinta

Continuturi

31

Aplicarea, in intreceri si concursuri sportive, a
potentialului motric si tehnico-tactic dobandit

3.2

Tnvingerea emotiilor negative si vaorificarea
optima a potentialului motric si tehnico-tactic,
n‘intreceri si concursuri

Indici bio-motrici:
o talieoptima
e greutate optima
e troficitate musculara
e tonicitate musculara
» elasticitate toracica
e debit respirator optim
* volumsi debit cardiac crescut
e capacitate vitaa
e stabilitate articulara
» reflexe osteo-tendinoase
e sengbilitate tactilo-kinestezica
« forta statica superioara Tn toate grupele musculare
e perceptii acustice, optice, kinestezice
Mijloace, procedee metodice si metode de valorificare
a
e potentialului bio-motric
» potentialului tehnico-tactic

4. Intirirea 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

* modele de mari sportivi, Tn disciplina sportiva

Metode si procedee metodice de dezvoltare a spiritului

competitiv, prin mijloace specifice disciplinel sportive

5. Manifestarea constanta a unui comportament bazat pe respect fata de reguli, 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 reguli specifice muntelui

e greseli frecvente

e comportamentul Tn Tntrecere

» dituatiile critice din Tntrecere

e caracterigticile rolurilor de responsabil de grupa
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DISCIPLINA SPORTIVA: ALPINISM / ESCALADA
NIVEL VALORIC: AVANSATI

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

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

Exersarea deprinderilor motrice de baza/ utilitar-

disciplinei/ probei sportive, potrivit varstei si
a sexului

11 aplicative solicitate de practicarea disciplinei aplllcanve n S‘T”"‘“T' variate o n .
- Aplicarea deprinderilor formate n Tntreceri
sportive
Crestereaindicilor de manifestare a calitatilor %?{is;ea mijloacelor specifice fiecarel calitai
1.2 motrice de baza si acelor specifice Exersarea mijloacel or recomandate de profesor/

antrenor pentru remedierea/ valorificarea optima a
unor calitati motrice

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

Obiective dereferinta Exemple de activititi deinvatare
S . o Exersarea fragmentata/ globald a mecanismelor de
Invatarea unor procedee tehnice nai si - . A
. PSR - . bazi ale procedeel or tehnice noi
2.1 | consolidarea celor Tnsusite Tn stadiul anterior NS .
< Exersarea procedeel or tehnice insugite Tn structuri
de pregatire I
CU succesiuni variate
Consolidarea actiunilor tactice individuale/ Exersarea fiecirei actiuni tactice noi
29 colective elementare Tnsusite Tn stadiul Exersarean 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 procedeel 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

0O.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 Th concurs/ competitie la
’ obiectivele prestabilite
Participareala concursuri/ competitii desfasurate Tn
Valorificarea potentialului bio-motric, (:’ertliisi?)r:realaconcurwri/ competitii desfasurate Tn
3.2 tehnico-tactic i psihic dobandit, in conditi conditii de baza material/climaterice mai putin

favorabile
Participareala concursuri/ competitii cu caracter
eliminatoriu
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O.C.4. Intdrirea motivatiei pentru practicarea sportului de performanta si dezvoltarea
spiritului competitiv

Obiective dereferinta

Exemple de activititi deinvatare

Manifestarea constanta a interesului pentru

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

sportiva practicata

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

Dezvoltareadorintei de afirmare in disciplina Exgmpl IfICar[ s| comentarii asupra pgrformar)gel or

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 de referinta

Exemple de activitati deinvatare

51

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

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

Acordarea de asistenta, ajutor si sprijin colegilor Tn
exersare

Autoanalizi si analiza comportamentel or
manifestate in antrenamente si concursuri
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DISCIPLINA SPORTIVA: ALPINISM / ESCALADA
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

11

Extinderea priceperilor de a utiliza
deprinderile motrice de baza/ utilitar-
aplicative solicitate de practicarea disciplinei
sportive

Deprinderi gi priceperi motrice:

mers
alergare

saritura
prindere-apucare
echilibru
catarare
escaladare

12

Crestereaindicilor de manifestare a calitatilor
motrice de baza si a celor specifice
disciplinei/ probei sportive, potrivit varstei si
a sexului

Calitasi motrice de bazi:

Vitezi:
- dereactie-decizie
- deexecutie
- dedeplasare
- derepetitie
Forza:
- generda
- exploziva
Tndemanare:
- coordonare segmentara
- echilibru
- preciziamiscarii
- orientare spatio-temporala
Rezistenta:
- generala — aeroba-anaeroba
Mobilitate si suplere:
- mobilitate articulara
- dtabilitate articulara
- eladticitate articulara

Calitafi motrice specifice:

Vitezi:
- Inregim deforta
- Inregim de rezistenta
- Inregim de suplete

- Inregim deviteza

- Inregim de rezistenta

- Inregim de suplete

- exploziva amembrelor inferioare

- dtatica amembrelor superioare

- dtaticd adegetelor

Tndemanare:

- coordonarea tuturor segmentelor corpul ui
in conditii variate

- coordonare spatio-temporala

- coordonare vizua-motrica
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Obiective dereferinta

Continuturi

- dexteritate generala si specifica
* Rezistenta:
- Inregim deviteza
- inregimdeforta
- Tnmarsuri
« Mohilitate:
- articulara, lanivelul tuturor segmentelor
- scapulara, lombara
- suplete generala si specifica
Metode si mijloace de dezvoltare:
« afortei maxime, explozive, in diferite regiuni
« afortei maxime, statice, Tn diferite regiuni
e avitezei dereactie, de executie, de repetitie, de
deplasare
e arezistentel laeforturi aerobe, mixte
e afindemanarii
e amobilitatii si a supletei
Metode/ procedee de crestere a:
e mase musculare active
e 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 pregitire

Obiective de referinta

Continuturi

21

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

2.2

Consolidarea actiunilor tactice individual e/
colective elementare Tnsusite Tn stadiul
anterior de pregitire si Tnvatarea de actiuni
tactice noi

23

Perfectionarea, dupa caz, a procedeel or
tehnice si a actiunilor tactice Tnsusite

Procedee tehnice de bazi:
e prizele

o catararelibera
e catararelibera : - prinaderenta

- prin opozitie

e catarare cu legarein coarda

e  catararecuasigurare

e opozitia

e piramida

e traversarelibera

e regrupari petimpul catararilor

e coboréri libere

e urcareasi coborérea pantelor acoperite cu zapada
» deplasarea cu gjutorul coltarilor si apioletilor

» deplasare cu asigurare pe pante acoperite cu gheata

si zapada :
- concomitenta
- cuadigurare
Procedee tehnice recomandate individual, specifice
probei:
e deplasare cu asigurare
e legareain coarda
e asigurareacu coarda lapiton
e autoasigurarea
e  Ccatarare succesiva
Actiuni tactice, specifice probei:
e dudiereaitinerarului si stabilireavitezel de
deplasare
e dozareacorecti a€efortului
» evitarearuperilor deritm si cadenta constanta in
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Obiective de referinta

Continuturi

deplasare

e repartizarea sportivilor cu mai putin antrenament in
fruntea echipei, care sa stabileasca ritmul de
deplasare

» stabilitate perfectd apicioarel or

0O.C.3. Valorificarea in intreceri, concursuri si competitii sportive a potentialului bio-

motric, tehnico-tactic si psihic

Obiective dereferinta

Continuturi

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

3.2 Va orificarea potentialului bio-motric,

tehnico-tactic si psihic dobandit, in conditii
variate de desfasurare a concursurilor si
competitiilor sportive

Indici bio-motrici:

e talieoptima

e greutate optima

e troficitate musculara

e tonicitate musculara

e eladticitate toracica

e debit respirator optim

* volumsi debit cardiac crescut

e capacitate vitaa

e stabilitate articulara

*  reflexe osteo-tendinoase

* sendbilitate tactilo-kinestezica

« forta statica superioara Tn toate grupele musculare

e perceptii acustice, optice, kinestezice

Componente ale potenrialului psihic:

e tenacitate

e eliminarea sentimentului de teama fata de munte

e atentie concentrata si distributiva

e curg

e prudenta

e stapaniredesine

*  perseverentd

o darzenie

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

e concentrare

e rezistenti lastres

e gandire speciaizata, profunda si rapida

* memorievizuaa

e dinamism

o spirit deinitiativa

e combaterea spiritului de agresivitate

Mijloace, procedee metodice si metode de valorificare

a

e potentialului bio-motric

»  potentialului tehnico-tactic

» potentialului psihic

0.C.4. Intirirea motivatiei pentru practicarea sportului de performanti si dezvoltarea

spiritului competitiv

Obiective de referinta

Continuturi

a1 Manifestarea constanta a interesului pentru
) practicarea sportului de performanta
4.2 | Dezvoltareadorintei de afirmare in disciplina

Informayii cu privire la:
e categorii de motive pentru practicarea sportul ui de
performanta
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Obiective de referinta

Continuturi

sportiva practicata

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

0O.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 reguli specifice muntelui

e greseli frecvente

e comportamentul Tn concursuri si competitii

sportive

e gtuatiile critice din concursuri si competitii
sportive

e caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si
de arbitru
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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, concursuri roe?ltégtear_tei?‘lt:‘netz“ulr taartlglarrrlie:t optim,

OC3 | si competitii sportive a potentialului | SCP3 i~ > Prin- .
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 unui

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