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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
sportiva SAH, 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 potentiaului 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 conceputi 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 n 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

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 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
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DISCIPLINA SPOR:I'IVA: SAH
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 pregtire

Obiective de referinta Exemple de activitati deinvatare

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

disciplinei sportive » Aplicareadeprinderilor formate in intreceri

»  Exersareamijloacelor specifice fiecarel calitati

Crestereaindicilor de manifestare a calitatilor motrice
1.2 | motrice de baza si acelor specifice, potrivit »  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 pregitire

Obiective de referinta Exemple de activitati deinvatare
21 Tnvitarea 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 globad aactiunilor
sportive tactice colective

e Exersarea, sub forma deintrecere, aprocedeelor
. L tehnice Tnsusite
Consolidarea procedeelor tehnice si a . : . I .
23 actiunilor tactheTnsusite $ » Participareaactiva lareaizarea 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

»  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 Intreceri si concursuri sportive, a

3-1 | potentialului motric si tehnico-tactic dobandit

Tnvingerea emotiilor negative si valorificarea
3.2 | optimad apotentialului motric si tehnico-tactic,
in Tntreceri si concursuri
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4. Tntarirea motivatiel pentru practicarea sportului de performanti si dezvoltarea
spiritului competitiv

Obiective dereferinta Exemple de activititi deinvatare
Manifestarea interesului pentru practicarea * Rmeptqea informagiil or referitoare |ai rl“.‘.‘ef‘??' €
41 : < sportului de performanta asupra dezvoltarii fizice,
sportului de performanta O S R
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 . e sportivi de performanta care au Thceput activitatea
sportiva practicata PRt - 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: SAH
NIVEL VALORIC: INCEPATORI

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

Tmbunatitirea deprinderilor motrice de baza/

Deprinderi gi priceperi motrice:

e asezareacorecti apieselor pe tablade sah

» efectuareacorecta si rapida a mutarilor

e utilizarea corectd a ceasului de control a timpului

1.1 | utilitar-aplicative necesare practicarii . -
disciplir?gi sportive P deJocIacompet_mlv. . - . .
e notarea cu usurinta si corectitudine a unei pozitii
sau partide de sah.
» exercitii fizice pentru oxigenarea creierului
Calitafi motrice de bazi:
e Viteza:
- dereactie/ de executie / de deplasare / de
repetitie
 Forta:
Crestereaindicilor de manifestare a calitatilor - generda
1.2 | motrice de baza si acelor specifice, potrivit * Indemanare: coordonare segmentara

varstei si a sexului

* Rezistensa: generala
* Mohilitate: articulara/stabilitate articulara

Metode/procedee de crestere a:
* masel musculare active

* 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

Invatarea procedeel or tehnice de baza,

21 specifice disciplinei sportive
Insusirea actiunilor tactice individuae/
2.2 | colective elementare, specifice disciplinei
sportive
23 Consolidarea procedeelor tehnice si a

actiunilor tactice insusite

Procedee tehnico-tactice de bazi:
e atacul Smplu.

e atacul dublu.

e atacul triplu

e gahul prin deschidere

e atacul prin deschidere

e atacul inraze , X"

e sahul dublu

* legareasi semilegarea
e schimbul

e sacrificiul

e blocareasi autoblocarea

« interferarea, interpunerea, Tnchiderea
e deschidereaunei coloane

e deschidereaunei linii
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Obiective dereferinta Continuturi

e deschidereaunei diagonale

e eliberareaunui camp

e distrugerea aparatorul ui

e Indepartarea, distragerea, aparatorul ui

e aragerea

e drapungerea

e amenintarea

* lovituradubla

e sustinerea

Procedee s metode tehnico-tactice specifice, Tn fazele

dejoc:

e centralizarearegelui in finaluri ssmple/combinate

*  metoda opozitiei

*  metoda triunghiul ui

* respingerearegelui adversin fina

e pierdereadetempo

e castigul detempo

* centraizareafigurilor usoare

* protectiafigurilor proprii

e protectiaregelui prin rocada

e ocupareasi controlul centrului cu pioni

* stanjenireafigurilor adverse

e marirearaze de actiune afigurilor proprii

e colaborarea pionilor

* colaborareapionilor cu figurile usoare

e colaborareafigurilor usoare cu cele grele

e colaborareafigurilor grele cu pionii

* colaborarearegelui cu pionii

e creareaunui pion liber

e dublarea pionilor adversi

e colaborarea regelui cu una dintre figurile grele in
finalurile tehnice de mat

e colaborarea regelui cu perechea de nebuni in

finaurile tehnice de mat
*  matul peultimalinie
*  ocuparea coloanelor deschise cu turnurile ocuparea
diagonalelor deschise cu nebunii

Actiuni tactice individuale de atac (cu o singura

piesd):

e matul intr-o mutare utilizand sahul direct larege

e  matul intr-o mutare utilizénd sahul prin deschidere

e actiuni de gonire prin atac a unei figuri adverse

* actiuni de atac asupraunor piese imobilizate
urmate de capturari

Acriuni tactice individuale de aparare (cu o singura

piesd):

* mutdri de aparare preventiva a unor figuri sau pioni
proprii

*  mutari prin care se realizeaza schimbul unei piese
proprii aflate Tn aparare cu una care se afla Tn atac a
adversarul ui

e mutari de control preventiv a unor campuri,
coloane, linii sau diagonale, importante pentru
asigurarea apararii

Acriuni tactice colective de / in atac ( cu mai multe
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Obiective de referinta

Continuturi

piese):
» combinatii de mat
» combinatii cu castig de material
e matul cu turnul (final)
e matul cu dama (final)
e matul cu doua turnuri (final)
* matul cu doi nebuni (final)
 actiuni de atac care realizeaza o presiune pozitionaa
asupra unor slabiciuni adverse
e actiuni de atac supranumeric asupra unei  figuri
(pion) imobilizate, in scopul capturarii
 actiuni de atac asupra regelui ramas n centrul tablei
desah
 actiuni de atac in zonarocadei adverse
* actiuni tactice de mat In faza finala a partidei de sah
* actiuni de subminare a centrului de pioni advers
Actiuni tactice colective de/ Tn apdrare (cu mai multe
piese):
* actiuni de aparare pasiva prin regruparea adecvata si
latimp a unor forte suficiente
* actiuni de aparare prin schimburi de figuri
* actiuni de aparare prin creareafortatd aune Stuatii de pat
aregelui propriu
« actiuni de aparare prin declansarea unui contraatac
mai rapid
* actiuni de aparare preventiva prin procedee de protectie,
ustinere, ganjenire
Sisteme de joc (se recomanda ca sistemele de joc sa
fie ct mai simple (din cateva mutdari esenriale) cu
precizarea principiilor si ideilor de bazi, specifice):
e sistemedejoc mai linistite, bazate pe aplicarea unor
principii accesibile
 sisteme bazate pe declansarea unui atac rapid
sistem ,,turneu” cu timp limitat
Procedee tehnice si tactice recomandate individual:
»  repetarea procedeel or tehnice si tactice deficitare
Acriuni tehnicesi tactice recomandate individual:
e probleme de sah pe teme deficitare
*  rezolvareaunor combinatii tematice cu grad ridicat
de dificultate
e andlizarealjucarea cu antrenorul a anumitor pozitii
de sah din partidele de concurs ale elevului, care n-
au fost abordate sau jucate corect

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,
n‘intreceri si concursuri

Indici bio-motrici:

e troficitate musculara

e tonicitate musculara

e elasticitate toracica

e capacitate vitaa / debit respirator
e integritatea aparatului locomotor
e integritatea analizatorului vizua
e mobilitate articulara
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Obiective de referinta

Continuturi

Mijloace, procedee metodice si metode de

valorificare a:

e potentialului bio-motric

e potentialului tehnico-tactic

e potentialului psihic

Optimizarea nivelelor calitative de funcfionare s de
conlucrare a mecanismelor psihice (se va fine cont de
varsta elevului):

e perceptia

*  reprezentarea

* memoria

*  comunicareaverbala

e gandirea

e imaginatia

Nivelul de specializare n funcfionarea mecanismelor
psihice pentru sah:

e perceptia specifica

*  reprezentarea specifica
e memoriaspecifica
o limbajul specific
* gandireaspecifica
* imaginatia specifica
— de perceptie a elementelor de spatiu privind
tabla de sah
— de memorare a elementelor de spatiu ale tablei
de sah
— dereprezentare aelementelor de spatiu

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

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.

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 gresdi frecvente

e comportamentul Tn Tntrecere

e Situatiile critice din intrecere

» caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa
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DISCIPLINA SPORTIVA: SAH
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 apllf:at|ve n S‘T”"‘“T' variate o n .
- Aplicarea deprinderilor formate in 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 insusite 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: SAH
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

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

Deprinderi gi priceperi motrice:

e  agezareacorecti apieselor pe tablade sah

» efectuareacorecta si rapida a mutarilor

e Uutilizarea corectd a ceasului de control a timpului de

L1 | aplicative solicitate de practicarea disciplinei joc la competiii,
sportive +  notarea cu Usurintd si corectitudine a unel pozitii sau
partide de sah
» exercitii fizice pentru oxigenarea creierului
Calitafi motrice de bazi:
e Viteza:
- dereactie/ deexecutie/ dedeplasare/ de
repetitie
o . o  Forta:
Cre;@erealndlcno_r de manlfest_are acalitatilor - generdd
1o | motrice de baza si acelor specifice «  Tndemanare; coordonare segmentari

disciplinei/ probei sportive, potrivit varstei si
asexului

* Rezistensd: generala
* Mobilitate : articulara/stabilitate articulara

Metode/procedee de crestere a:
* masel 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 pregatire

Obiective dereferinta Continuturi
Tnvitarea unor procedee tehnice noi si Procedee tehnico-tactice de baza:
2.1 | consolidareacelor insusite Tn stadiul anterior | «  atacul sSimplu.
de pregatire e atacul dublu.
Consolidarea actiunilor tactice individuale/ « atacul triplu
29 col ective elemerjtgre T.nASUSIV tein stadi uI. . «  sahul prin deschidere
anterior de pregitire si Tnvatarea de actiuni « atacul prin deschidere
tactice noi » atacul inraze , X"
e sahul dublu
* legareasi semilegarea
e schimbul
23 Perfectionarea, dupa caz, a procedeel or o sacrificiul
) tehnice si a actiunilor tactice insusite e blocareasi autoblocarea
e interferarea, interpunerea, inchiderea
* deschidereaunei coloane
e deschidereaunei linii
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Obiective dereferinta Continuturi

e deschidereaunei diagonale

e eliberareaunui camp

e distrugerea aparatorul ui

e Indepartarea, distragerea, aparatorul ui

e aragerea

e procedee bazate pe motivul supraincarcarii

»  drapungerea

e amenintarea

e lovituradubla

e sustinerea

Procedee s metode tehnico-tactice specifice, In fazele

dejoc:

*  metoda opozitiei

*  metoda triunghiul ui

*  respingerearegelui advers

* centralizareafigurilor usoare

* protectiafigurilor proprii

e protectiaregelui prin rocada

* ocupareasi controlul centrului cu pioni

e sténjenireafigurilor adverse

e marirearazei de actiune afigurilor proprii

e colaborarea pionilor

* colaborareapionilor cu figurile usoare

» colaborareafigurilor usoare cu cele grele

Procedee S metode tehnico-tactice specifice, in fazele de

joc [continuare]

* colaborareafigurilor grele cu pionii

* colaborarearegelui cu pionii

e creareaunui pion liber

e dublarea pionilor adversi

*  Dblocada

*  matul peultimalinie

*  ocuparea coloanelor deschise cu turnurile

* ocupareadiagonalelor deschise cu nebunii

e zugzwangul

*  supraapararea campurilor cheie

e limitarea mobilitatii figurilor adverse

*  creareade avanposturi

e distrugerea protectiei regelui

e atacul lantului de pioni

e transferul atacului delao baza laata

* manevrapozitionaa

e sacrificiul pozitional

Actiuni tactice individuale de atac (cu o singurd

piesd):

e actiuni de gonire prin atac a unei figuri adverse

e actiuni de atac asupraunor piese imobilizate
urmate de capturari

e actiuni de urmarire, de fugarire aunei piese
adverse nesustinute si neprotejate, dar sténjenite si
/ sau limitate partial, cu una dintre figurile grele
sau chiar cu regele Tn scopul capturarii

Actiuni tactice individuale de aparare (cu o singura

piesd):

* mutari de aparare preventiva a unor figuri sau pioni
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Obiective dereferinta Continuturi

proprii

e mutari prin care serealizeaza schimbul unei piese
proprii aflate Tn aparare cu una care se afla Tn atac a
adversarul ui

e mutari de control preventiv a unor campuri,
coloane, linii sau diagonale, importante pentru
asigurarea apararii

Acriuni tactice colective de / in atac ( cu mai multe

piese):

e combinatii de mat

e combinatii cu castig de material

e matul cu turnul (final)

e matul cu dama (final)

e matul cu doua turnuri (final)

e matul cu doi nebuni (final)

¢ matul cuca si nebun ( final)

e actiuni combinative care strica echilibrul, sau chiar
rastoarna situatia in partida

e actiuni de atac care redlizeaza o0 presiune
pozitionala asupra unor slabiciuni adverse

* actiunea de atac a perechii de nebuni n jocul de
mijloc

e actiuni de atac supranumeric asupra unei figuri
(pion) imobilizate, in scopul capturarii

e actiuni de atac asupra regelui riamas Tn centrul
tablei de sah

e actiuni de atac in zonarocadei adverse

e actiuni tactice de mat in faza finala a partidei de
sah

e actiuni de subminare a centrului de pioni advers

Actiuni tactice colective de/ in aparare (cu mai multe

piese):

e actiuni de aparare pasiva prin regruparea adecvata
si latimp aunor forte suficiente

e actiuni de aparare prin schimburi de figuri

e actiuni de aparare prin crearea fortata a unei
Situatii de pat aregelui propriu

e actiuni de aparare prin declansarea unui contraatac
mai rapid

e actiuni de aparare preventiva prin procedee de
protectie, sustinere sau stanjenire

e actiuni de aparare prin combinarea sustinerii cu
contraatacul

e actiuni de aparare prin combinatii

e actiuni deintegrare, reprezentate de planurile de
joc specifice, In fazele finale de joc din partida de
sah, bazate pe analiza si aprecierea pozitiilor si pe
calcularea variantel or

Sisteme de joc (se recomandd ca sistemele de joc sa

fie ct mai simple (din cateva mutdri esenriale) cu

precizarea principiilor si ideilor de bazi, specifice):

e sisteme bazate pe stilul de joc pozitional cu
respectarea principiilor de baza ale jocului

e dsteme bazate pe declansarea unui atac rapid

¢ gisteme bazate pe declansarea unui atac prin
surprindere (cu rocade inverse)

e sistemturneu cutimp limitat
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Obiective de referinta

Continuturi

Procedee tehnice recomandate individual:

« afortei generde

e avitezei dereactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

e arezistentei laeforturi aerobe

e aindemanarii

* amobilitatii si a supletei

e aaptitudinilor

o aabilitatilor

e aelementelor estetice

e« amodelelor

Procedee tehnice si tactice recomandate individual:

*  repetarea procedeelor tehnice si tactice deficitare-

individualizare
e exersareapermanenti ajocului de sah
e studiereaaplicarii procedeelor in, finaluri”
»  aplicarea procedeel or tehnice si tactice cu indici
crescuti de viteza si precizie
Acriuni tehnicesi tactice recomandate individual:
e probleme de sah pe teme deficitare

»  rezolvarea unor combinatii tematice cu grad ridicat

dedificultate

e andlizarealjucarea cu antrenorul a anumitor pozitii
de sah din partidele de concurs ale elevului, care n-

au fost abordate sau jucate corect

e rezolvareaunor combinatii tematice folosindu-se

piesele din fata antrenorului, pentru anticiparea
planurilor adversarului

e probleme de sah cu timp limitat

e studierea partidel or model

e caculul variantelor

» exercitii deaplicare acriteriilor de apreciere a
pozitiilor de sah

0O.C.3. Valorificareain 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 Vaorificarea potentialului bio-motric,

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

Indici bio-motrici:

e troficitate musculara

e tonicitate musculara

e eladticitate toracica

e  capacitate vitaa / debit respirator

e integritatea aparatului locomotor

e integritatea analizatorului vizua

e mobilitate articulara

Componente ale potengialului psihic:

e tenacitate

e eliminarea sentimentului de teama fata de munte
e atentie concentrata si distributiva

e curg

e prudenta

e dapéniredesine

*  perseverentd

o déarzenie

» stabilitate psihica si emotionala : latura volitiva,
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Obiective de referinta

Continuturi

intelectuala si afectiva

»  concentrare

o rezistenta lastres

e gandire specializata, profunda si rapida

*  memorievizuaa

e dinamism

e gpirit deinitiativa

e combaterea spiritului de agresivitate

Mijloace, procedee metodice si metode de

valorificare a:

e potentialului bio-motric

e potentialului tehnico-tactic

e potentialului psihic

Nivelul de specializare in funcfionarea mecanismelor

ps ihice pentru gah:
perceptia specifica

e reprezentarea specifica

e memoriaspecifica

e limbajul specific

e gandireaspecifica

e imaginatia specifica

Aptitudini si abilitadi specifice, generate de mecanismee

pshlce ecializate:
manifestarea spiritului de observatie asupra poxzitiilor
de sah concrete

e reactionarea cu inteligentd la ivirea unei Situatii
noi, neprevazute

* deafinvatadelaantrenor

« deainvatasi din experientaproprie

» deaaveareprezentiri suficient de clare, dupa ce a
efectuat mintal un numar oarecare de mutari

» deaevaluasuficient de bine rezultatele obtinute in
urma unor operatiuni tactice

e de a anticipa cu usurintda mutarea de raspuns a
adversarului si urmatoarea mutare proprie

e de aanticipaideile de joc a e adversarului

e de a avea ideé proprii care si stea la baza
declansarii unor actiuni tactice smple

» deaconcepe planuri de joc simple sau complexe

e de anticipare a unor planuri adverse, mai ales in
situatii dificile cand este chiar obligat si faca acest
lucru

» dearezolvasituatii problematice in partida de sah
de aaplicacu usurinta procedeel e tactice in situatii
concrete de joc

0.C.4. Intdrirea motivatiei pentru practicarea sportului de performanta si dezvoltarea
spiritului competitiv

Obiective de referinta

Continuturi

41

Manifestarea constanta a interesului pentru
practicarea sportului de performanta

4.2

Dezvoltareadorintei de afirmare in disciplina
sportiva practicata

Informayii cu privire la:

e categorii de motive pentru practicarea sportul ui 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 analizi a trasaturilor comportamentale
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Obiective dereferinta Continuturi

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 dereferinta Continuturi

e regulamentul de concurs
* greseli frecvente

Favorizarearelationarilor interpersonae, in e comportamentul Tn concursuri si competitii
5.1 | concordanta cu comportamentele acceptate si sportive
cu celeinterzise e Situatiile critice din concursuri si competitii
sportive

e caracterigticile rolului de responsabil de grupa
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STANDARDE CURRICULARE DE PERFORMANTA

Obiective cadru Standarde
Realizareaindicilor optimi de
Dezvoltar ea capacitatii motrice manifestare a calititilor motrice de
generale si specifice disciplinei bazi si specifice si folosirea corecta si
OC1 | sportive, In concor danta cu SCP1 | eficienta adeprinderilor motrice de
particularitatile de vér sta, de sex si baza si specificein activitati motrice
denivel de pregitire complexe, specifice disciplinei
sportive
Tnvitar ea, consolidarea si
perfepuqnarea procedeglpr tehnicesi Utilizar ea eficienta a procedeelor
OC2 | aactiunilor tactice specifice SCP2 o o A .
I Lo , tehnice si a actiunilor tactice tnsusite
disciplinei sportive, in conformitate ’
cu stadiul de pregatire
Valorificareain intreceri, concursuri ?;Eggfﬁﬁg”ﬂt]gar??ﬁt optim,
OC3 | si competitii sportive a potentialului | SCP3 o > Prin :
: 2 ) A valorificarea potentialului bio-motric,
bio-motric, tehnico-tactic si psihic . SR
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 pregatiresi in concursuri si
competitii sportive
M anifestar ea constanta a unui if < .
comportament bazat perespect fata Manifestarea permanenta aunul
OC5 . . . K SCP5 | comportament adecvat n pregitir e si
deregului, adversari, organizatori, - o .. )
A . in concursuri si competitii sportive
arbitri si spectatori ’
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