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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 SCRIMA, nivelurile de pregatire: INCEPATORI (i AVANSATI.

Disciplina Pregatire 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 personalitate 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 conceputdi 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 in 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, latnceputul 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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In planurile pentru invatamantul sportiv integrat, clasele | - a IV-a, pregatirea sportiva practica
este prevazuta in ariacurriculara Educarie fizica i 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 Tnvatimantul sportiv suplimentar, niveluri valorice: Tncepatori, avansati,
performanta, pregatirea sportiva practica are un volum de ore saptiméanal repartizat pe grupe,
astfel:

Plan deinvatamant
Cluburi sportivescolare
Pregitire sportiva

Incepitori Avansati
Nr. de ore siptamanal 4-6-8 8-10-12
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OBIECTIVE CADRU

1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice disciplinel
sportive, n 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 SPORTIVA: SCRIMA
NIVEL VALORIC: INCEPATORI

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 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
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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 *  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: SCRIMA
NIVEL VALORIC: INCEPATORI

CONTINUTURI

0O.C.1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice disciplinei

sportive, n

concordanta cu particularitatile de vérsta, de sex si de nivel de pregitire

Obiective dereferinta

Continuturi

Tmbunitatirea deprinderilor motrice de baza/
1.1 | utilitar-aplicative necesare practicirii
disciplinei sportive

Deprinderi si priceperi motrice:
*  mers variante
e scoalaadergarii
e scodasiriturii

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

e echilibru
Calitafi motrice de bazi:
e Viteza:
- dereactie
- de executie
- de deplasare
- derepetitie
* Forra:
- generala

- exploziva segmentara
* Rezgtensa:
- aeroba
- mixta
+ Tndemanare:
- segmentara
- coordonare generala
e Mobilitate:
- dasticitate musculara
- suplete generala si segmentara
Calitasi motrice specifice:
. Viteza:
- dereactie lastimuli vizuali si auditivi
- de executie la stimuli repetitivi
- de deplasare pe distante mici
- derepetitie
* Forra:
- exploziva
- Tnregim de viteza
- Inregim derezistenta
- izometrica Tn conditii specifice
* Rezgenra:
- aeroba
- Tnregim de viteza
+ Tndemanare:
- coordonarea segmentelor in conditii variate
si Tn raport cu sarcinile tehnico-tactice
- orientaren spatiu
- in conditii de echilibru
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Obiective dereferinta

Continuturi

- Tnregim de viteza
- Inregim derezistenta
- coordonare in executia procedeel or tehnico-
tactice analitic si Tn asalt
- dezvoltarea controlului armei
- coordonare oculo-manuala
* Mohilitate:
- articulara activa si pasiva a coloanei
vertebrale
- suplete generalad si segmentara
Metode si mijloace de dezvoltare:
« afortei maxime, explozive, in diferite regiuni
e avitezei dereactie, de executie, de repetitie, de
deplasare
o arezistentei laeforturi aerobe, anaerobe si mixte
e afindemanarii
e amobilitatii si a supletei
Metode/ procedee de crestere a:
e mase 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 pregitire

Obiective de referinta

Continuturi

Invatarea procedeel or tehnice de baza,

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

actiunilor tactice insusite

Procedee tehnice de bazi:

* tehnicadeplasirilor pe planse
e pozitiainitiala

e sautul

* pozitiade garda

e pasinainte- pas inapoi

e ot Tnainte- salt Tnapoi

e fandare

e pasfandare

e st fandare

o flese

e contraofensive:
- simultane
- contraatacuri

e tehnicabratului Tnarmat:
- angajament si schimbarea de angajament
- bratul inlinie
- fenta
- actiuni pefier
- atac direct
- parazi dreptesi circulare
- riposte simplesi cu fente
Actiuni tactice individuale de atac:
- aacdirect
- atac cu degajament
- atac cu fenta dreapta - degajament
- atac cu fenta degajament- degajament (fenta 1-
2)
- atac cu fenta dreapta- ingeala contra
- atac cu fenta cu degajament- ingeala contra
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Obiective dereferinta Continuturi

- atac cu bataie lovitura dreapta
- atac cu bataie degajament

Actiuni tactice individuale de aparare:
- tatonari
- mascari
- parazi simple drepte prin impingere, cu bataie,
Ccu opozitie
- parazi semicirculare
- parazi circulare
- parazi drepte
- combinatii de parazi drepte cu circulare si
semicirculare
Acriuni tactice colectivede/ Tn atac:
e atac cu unasau mai multe fente
e atac cu actiuni pefier
e atac cu prize pefier
e atac cufentesi actiuni pefier
e atac premeditat (intentia l-a)
e atac premeditat improvizat (intentiaall-a)
. atac repetat : remiza, repriza, reluare
Acriuni tactice colectivede/ Tn apdrare:
e combinatii de parazi circulare, drepte,
semicirculare
Sisteme deintrecere:
conform regulamentelor federatiei
Procedee tehnice recomandate individual:
- fandare
- pasfandare
- flegse
- salt fandare
- parada directd de sixta - quarta- septima-
octava
- parada circulara de sixta- quarta- septima-
octava
- atac direct
- atac cu degajament
Actiuni tehnice recomandate individual:
= actiuni ofensive:
- aac cuintential-a
- aaccuintentiaall-a
- atacuri simple (direct, degajament)
- atacuri compuse (cu prize pefier)
- atacuri combinate( fenta si actiuni pe fier)
- atacuri repetate( remiza, repriza, reluare)
= actiuni contraofensive:
lovituri de oprire
lovituri Tntimp
iesiri intimp
= actiuni defensiv- ofensive:
- parada urmata de riposta
- retragere cu pas Tnapoi
- retragere cu salt inapoi
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3. Valorificarea in intreceri, concursuri si competitii sportive a potentialului bio-motric,

tehnico-tactic si psihic

Obiective dereferinta

Continuturi

Aplicarea, in intreceri 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,

n‘intreceri si concursuri

Indici bio-motrici:

« troficitateasi tonicitatea lanturilor musculare

e capacitate vitala/ debit respirator

* eladticitate toracica

e stabilitate articulara

e suplete musculo-ligamentara

e elasticitate musculara foarte buna

e mobilitate articulara activa si pasiva

e musculatura de tip longilin nehipertrofica

e aparat cardio- vascular dezvoltat si pregatit specific
e sistem nervos stabil

Mijloace, procedee metodice si metode
devalorificare a:

e potentialului bio-motric

» potentialului tehnico-tactic

4. Tntarirea motivatiei pentru practicarea sportului de performanti si dezvoltarea

spiritului competitiv

Obiective de referinta

Continuturi

a1 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 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.

5. Manifestar ea constanta a unui compor tament bazat pe respect fata dereguli, adver sari,

organizatori, arbitri si spectatori

Obiective de referinta

Continuturi

Dezvoltarea aptitudinilor de comunicare si a

51 sentimentului de apartenenta la un grup

e regulament de concurs

e greseli frecvente

e criterii de evaluare aarbitrajelor

» relatii specifice de subordonare

e caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa,
arbitru

e comportamentul Tn Tntrecere

» dituatiile critice din Tntrecere

e activitati si intreceri Tn conditii favorabilesi ostile
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DISCIPLINA SPORTIVA: SCRIMA
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 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: SCRIMA
NIVEL VALORIC: AVANSATI

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

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

Deprinderi gi priceperi motrice:
*  mers variante

11 aplicative solicitate de practicarea disciplinei * scoda a{e_rgar_u
sportive . scoal_a sariturii
e echilibru
Calitasi motrice de bazi:
e Viteza:
- dereactie/ de executie/ dedeplasare/ de
repetitie
* Forra:
- generala / exploziva segmentara
* Rezigtensa:
- aeroba / mixta
+ Tndemanare:
- segmentara
- coordonare generala
* Mobilitate:
- elagticitate musculara
- suplete generald si segmentara
Calitafi motrice specifice:
- dereactie lastimuli vizuali si auditivi
- de executie Tn cadrul unor structuri tehnico-
tactice
- de deplasare cu implicarea directa n executia
Crestereaindicilor de manifestare a calitatilor structurilor
12 motrice de baza si acelor specifice - derepetitie
) disciplinei/ probei sportive, potrivit varstei si +  Forta
asexului - exploziva

- inregim de viteza

- inregim de rezistenta

- izometrica Tn conditii specifice
* Rezigtensa:

- aeroba

- inregim de viteza
+ Tndemanare:

- coordonare specifica Tn efectuareainlantuita a
doua, trei procedee tehnice, in conditiile
solicitarilor crescute privind atentiasi echilibrul

- orientare Tn spatiu

- in conditii de echilibru

- inregim de viteza

- inregim de rezistenta

- coordonare Th executia procedee or tehnico-
tactice analitic si Tn asalt

- simtul armei

- coordonare oculo-manuala

*  Mohbilitate:
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Obiective dereferinta

Continuturi

- articulara activa si pasiva a coloanei vertebrale
- suplete generala si segmentara
- elasticitate musculara
Metode si mijloace de dezvoltare:
« afortei dinamicesi explozive a segmentelor
musculare
e avitezei dereactie, de executie, de repetitie, de
deplasare
» arezistentei laeforturi aerobe, anaerobe, mixte
» afindemandrii, amobilitatii si asupletei
Metode/ procedee de crestere a:
e mase 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

21

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

22

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

23

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

Procedee tehnice de bazi:
* tehnicadeplasirilor pe planse
* pozitiainitiala
e sautul
* pozitiadegarda
e pasinainte- pas inapoi
e sdtTnainte- salt inapoi
e fandare
e pasfandare
e sdtfandare
o flege
e contraofensive:
- simultane
- contraatacuri
- remize
e tehnicabratului Tnarmat:
- anggament
- schimbarea de angajament
- bratul inlinie
- fenta
- actiuni pefier
- atacdirect
- parezi drepte
- parezi circulare
- riposte smplesi cu fente
- riposte cu actiuni pelama
- riposte combinate
Actiuni tactice individuale de atac:
- aacdirect
- aac cu degajament
- atac cu fenta dreapta - degajament
- atac cu fenta degajament- degajament (fenta
1-2)
- atac cu fenta dreapta- ingeala contra
- atac cu fenta cu degajament- Tnseald contra
- atac cu bataie lovitura dreapta
- aac cu bataie degajament
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Obiective de referinta

Continuturi

Acriuni tactice individuale de aparare:
- tatonari
- mascari
- invite
- jocul cuarma
- parazi smple drepte prin Tmpingere, cu bataie,
Ccu opozitie
- parazi semicirculare
- parazi circulare
- parazi drepte
- ripostefase
- combinatii de parazi drepte cu circularessi
semicirculare
Acriuni tactice colective de/ Tn atac:
e atac cu unasau mai multe fente
e atac cu actiuni pefier
e atac cu prize pefier
e atac cufentesi actiuni pefier
e atac premeditat (intentia l-a)
e atac premeditat improvizat (intentiaall-a)
. atac repetat : remiza, repriza, reluare
Actiuni tactice colective de/ Tn apdarare:
e combinatii de parazi circulare, drepte,
semicirculare
Sisteme de intrecere:
conform regulamentelor federatiei
Procedee tehnice recomandate individual:
- demanevrare aarmei
- definalizare
- dedeposedare a adversarului
- depatrundere
- defintoarcere
Acriuni tehnice recomandate individual:
- actiuni ofensive;
= ataccuintential-a
= ataccuintentiaall-a
= atacuri simple (direct, degajament)
= atacuri compuse (cu prize pe fier)
= atacuri combinate( fenta si actiuni pe
fier)
= atacuri repetate (remiza, repriza,
reluare)
- actiuni contraofensive:
= |ovituri de oprire
= [ovituri Tntimp
= iesiri Intimp
- actiuni defensiv- ofensive: parada urmata
deriposta
» retragere cu pas inapoi
= retragere cu salt Tnapoi
» eschiva

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

Obiective de referinta

Continuturi

31

Vaorificarea potentialului bio-motric,
tehnico-tactic si psihic, Tn concursuri si

Indici bio-motrici:
e troficitateasi tonicitatealanturilor musculare
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Obiective de referinta

Continuturi

competitii sportive

3.2

Va orificarea potentialului bio-motric,
tehnico-tactic si psihic dobandit, in conditii
variate de desfasurare a concursurilor si
competitiilor sportive

e capacitate vitala/ debit respirator

e eladticitate toracica

e stabilitate articulara

e suplete musculo-ligamentara

e tonicitatesi troficitate musculara

» eladticitate musculara foarte buna

e tdiefnata

e anvergurd

e mobilitate articulara activa si pasiva

«  musculatura de tip longilin nehipertrofica
e capacitate vitala dezvoltata

e aparat cardio- vascular dezvoltat si pregatit specific
e  stare de sinatate foarte buna
Componente ale potenrialului psihic:

e dorintade victorie

e combativitate

e tenacitate
e concentrare
e curg

e dapéniredesine

e eliminarea sentimentului de teama fata de adversar

e rezistenta la oboseala psihica

» atentie distributiva si atentie concentrata

»  coordonare- oculomanuala

e perseverenta

e prevedere

e  acuitate vizuala

e perceptii specializate de timp, distanta, viteza,
amplitudine

e gpirit de discipling, orientare spre scop

*  mobilitatea procesel or nervoase fundamentae

e inteligentd motrica

« flexibilitatea gandirii

Mijloace, procedee metodice si metode de

valorificare a:

e potentialului bio-motric

e potentialului tehnico-tactic

» potentialului psihic

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

Obiective dereferinta

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 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 analizi a trasaturilor comportamentale

care favorizeazi competitivitatea

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

adversari, organizatori, arbitri si spectatori

Obiective dereferinta

Continuturi

51

Favorizarea relationarilor interpersonae, in
concordanta cu comportamentel e acceptate si
cu celeinterzise

regulament de concurs

greseli de arbitrgj

abaterile frecvente de |a prevederile regulamentare
prestari de arbitraje

criterii de evaluare a arbitrajel or

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa si
arbitru

relatii specifice de subordonare

comportamentul Tn concurs

situatiile critice din concurs

competitii Tn conditii favorabilesi ostile

relatiile cu oficialii concursurilor
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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 pregatiressi
deregului, adversari, organizatori, - o L. )
A . in concursuri si competitii sportive
arbitri si spectatori ’
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