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PRELIMINARII

Curriculumul de baza pentru ,,Scolile sportive”, (in continuare - Curriculumul), alaturi de alte
documente metodologice, face parte din ansamblul de produse/ documente curriculare si reprezintd o
componenti a Curriculumului National pentru Educatie si Invatimant Extrascolar.

Elaborat in conformitate cu prevederile Codului Educatiei (2014), Cadrului de referinta al
Educatiei si Invatamantului Extrascolar (2020), Curriculumului de bazi: sistem de competente
pentru educatia si invatamdntul extrascolar (2020), dar si cu Regulamentul de organizare si

functionare a scolilor sportive (2019), Teoria antrenamentului sportiv modern, Curriculumul
reprezintd un document reglator, care prevede prezentarea interconexa a demersurilor conceptuale,
teleologice, continutuale si metodologice ale pregétiriitinerilor sportivi in cadrul programului de
pregdtire in scolile sportive de diferit profil, accentul fiind pus pe sistemul de competente ca un nou
cadru de referinta al finalitatilor educationale.

Disciplinele sportive, pe specializari, prezentate/valorificate in plan pedagogic, in Curriculum,
poseda un potential valoros pentru formarea si dezvoltarea personalitatii participantilor la activitati
extrascolare de profil sport, in unitatea planurilor socio-psiho-motrice.

Valentele formative de baza ale educatiei sportive extragcolare sunt:

. dezvoltarea armonioasa si sdndtoasa a organismului,
. Sporirea, mentinerea sau refacerea calitatilor motrice;

.....

......

antreprenorial, curajul si daruirea, responsabilitatea, disciplina si stapanirea de sine, favorizeaza
spiritul patriotic etc.

Totodata prezentul curriculum va asigura:

+ satisfacerea nevoilor de activitati specifice educatiei fizice si sportului;

* crearea conditiilor pentru educatie in domeniul culturii fizice si a dezvoltarii fizice armonioase;

+ formarea competentelor specifice educatiei fizice si a disciplinei de sport practicate.

Curriculumul cuprinde urmatoarele componente structurale: Preliminarii; Administrarea
disciplinei; Repere conceptuale; Competente specifice profilului Sport/ Pregitire sportivd;
Competente specifice etapelor pregdatirii; Ponderea orientativd a pregdtirii pe componentele
antrenamentului sportiv; Continutul pregatirii pe componentele pregitirii (Unitati de competente,
Activitati de invatare recomandate); Repere metodologice; Bibliografie.

Curriculumul are urmatoarele functii:

+ de conceptualizare a demersului curricular specific disciplinelor sportive;

+ dereglementare si asigurarea coerentei disciplinei sportive, dintre produsele curriculare specifice
disciplinei, dintre componentele structurale ale curriculumului disciplinar, dintre procesul de pregatire
si realizarea acestora in activitatile competitionale;

+ de proiectare a demersului educational si pregatire sportiva multianuala;

 de realizare si evaluare a rezultatelor, etc.

Realizarea acestor functii determind categoriile de beneficiari: cadre didactice/ antrenori, autori
de suporturi didactice, manageri in educatie specifice disciplinelor sportive, alte persoane interesate,
inclusiv parinti. Curriculumul fundamenteaza si ghideaza activitatea cadrului didactic/ antrenorului,
faciliteazd abordarea creativa a demersurilor de proiectare de perspectiva si anuald, a proiectarii lectiei
de antrenament, dar si de realizare propriu-zisa a procesului de pregatire a tinerilor sportivi.



I. ADMINISTRAREA PROGRAMELORDE PREGATIRE MULTIANUALA

Nr. . . Ani de Numir de ore pe | Numar de antrenamente
Grupe de instruire _ . e A« C s A«
crt. Instruire saptamana pe saptamana
1. | Adaptare si orientare -2 4 2-3
2. | Incepatori 1,23 6-9 3-4
4-5
3. | Avansati 1,2,3,4,5 10-18 5-6
6-8
4. | Miiestrie sportivi 1,2 <3 16-24 10-12
5 Malestrlevspoﬂlva 1< 27 12 <
superioara
6. | Pregitire si recreere® - 6 2-3

Il. REPERE CONCEPTUALE

Curriculumul reprezinta un sistem de concepte, procese, produse si finalitati care, in integritatea
sa, asigura toate experientele planificate riguros pentru a fi formate sportivilor in cadrul activitatilor de
pregatire, in scopul atingerii finalitatilor invatarii la cele mai inalte standarde de performanta permise

ege ey

Curriculumul pentru educatia extrascolara, pe de o parte, reprezintd o expresie a teoriei generale
a curriculumului, validata de comunitatea stiintificd; pe de altd parte, preia unele caracteristici dictate
de specificul si particularitatile educatiei extrascolare (nonformale)[ Cadru de referinta a educatiei i
invatamantului extrascolar, 2020]:

o diversitatea finalitatilor/ caracter deschis al finalitatilor.

o diversitatea abordarilor si formelor de organizare.

o axarea puternica pe cel ce invata; principiile educatiei individualizate si diferentiate sunt
dominante.

o nivelul inalt de motivatie pentru educatia extrascolara (nonformald).

o orientarea dominantd la proces si construirea de noi cunostinte, noi experiente.

e centrarea pe probleme cotidiene.

e orientarea spre o evaluare ascunsd, autoevaluare etc.

> Caracteristica de baza a Curriculumului este promovarea increderii in cadrul didactic/ antrenor

prin sporirea libertatilor si responsabilitatilor in proiectarea parcursului de formare a sportivului de
performanta in functie de multipli factori de impact ce tin de specificul resurselor umane si materiale.

! Cadrele didactice in comun cu managerii institutiei vor proiecta programe de pregitire multianuale pentru obtinerea
performantelor in dependenta de specificul probei;
2 In grupele de orientare si adaptare vor fi inmatriculati copii de la 5 ani pan la varsta de inmatriculare in grupe de
incepatori conform specificul probei de sport;
% Grupele de mdiestrie sportiva vor realiza programe de pregitire de la 2 ani si mai mult;
4 In grupe de pregitire si recreere pot participa sportivi pana la varsta 21 ani.
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In acest context, Curriculumul incredinteaza antrenorului dreptul de a decide in acord cu alti actori
ai procesului educational(manageri educationali):

e structura etapelor de instruire la nivel de incepatori/ avansati/ maiestrie sportiva (ani de instruire)
pentru atingerea performantei sportive;

e pana la ce nivel/ etapa va avansa pregatirea grupei de instruire;

e numarul de ore alocate procesului de instruire/ pregatire pentru fiecare etapa/ grupa de sportivi;

e in ce masurd va proiecta si valorifica continuturile de nvatare;

e cum va pune in valoare activitdtile de Invatare recomandate;

e care din teste va selecta/ aplica pentru evaluarea performantelor motrice si sportive in fiecare
grupa de instruire.

> Ca si concept, Curriculumul ,,confera” rolul finalitatilor exprimate in termeni de competente,
care devin si criterii pentru selectarea si organizarea continuturilor pe componente ale pregatirii,
alegerea strategiilor planificarii, de instruire si de evaluare.

Competenta reprezintd un sistem integrat de cunostinte, abilitati, atitudini si valori dobandite,
formate si dezvoltate prin Invatare, a caror mobilizare permite identificarea si rezolvarea diferitor
probleme in diverse contexte, situatii de viata. Sistemul de competente abordat prin Curriculum se
structureaza pe patru niveluri.

» Competentele-cheie/transversale-se formeaza si se dezvolta progresiv si gradual pe niveluri
de instruire. Competentele-cheie constituie o categorie curriculard esentiala, fiind definite la un nivel
inalt de abstractizare si generalizare (v. Codul Educatiei al Republicii Moldova, Art. 11(2)).
Transversalitatea si transdisciplinaritatea pot fi evidentiate drept caracteristici importante ale
competenetelor-cheie, deoarece acestea traverseaza diferitele sfere ale vietii sociale, precum si
frontierele disciplinare.

* Competentele generale domeniului -se deduc din competentele-cheie pentru invatarea pe
parcursul intregii vieti (Bruxelles, 22 mai 2018), din specificul domeniilor respective si cu un grad inalt
de generalitate si complexitate, se definesc si se formeaza pe intreaga perioada a educatiei extrascolare
(nonformale)

» Competentele specifice profilului Sport/ Pregitire sportiva - se desprind din sistemul de
competente pe domenii ale educatiei extrascolare (nonformale) si reflectd/ integreaza cunostintele,
capacitatile si atitudinile elevilor specifice profilului respectiv.

+ Competentele specifice etapelor de pregatire - Se proiecteaza in baza taxonomii specifice ale
competentelor, dar si in raport cu competentele specifice profilului si reprezinta sisteme integrate de
cunostinte, capacitati, valori si atitudini, care se formeaza in cadrul studiilor disciplinelor de profil la
nivelul etapei de instruire respective.

* Unitatile de competente sunt constituente ale competentelor si faciliteazd formarea
competentelor specifice, dar si a celor generale pe domenii, reprezentand etape/ pietre de temelie in
achizitionarea/ construirea acestora. Prin gradul lor de concretete, ele sunt sugestive la selectarea
continuturilor si a tipurilor de activitati specifice educatiei extragcolare (nonformale).

> In conceptia Curriculumului, continuturile constituie un mijloc de formare a competentelor,
structurate conform componentelor pregatirii si ofera cadrului didactic/ antrenorului libertatea i
responsabilitatea abordarii/ proiectdarii unitdtilor de continut, decide masura si modalitatea de a le
valorifica in procesul educational si de pregatire, in functie de diversi factori de impact (specificul
elevilor/ sportivilor, al localitafii sau zonei geografice, al resurselor disponibile etc.).

Sistemul de continuturi al Curriculumului este structurat din unititi de competente si activitati
6



de invatare pe componentele pregatirii si etape ale pregatirii.

> Activitatile de invatare in Curriculum prezinta liste deschise de contexte semnificative de

manifestare a unitatilor de competente proiectate pentru formare/ dezvoltare si evaluare in cadrul
respectivei componente. Cadrul didactic are libertatea si responsabilitatea sa valorifice aceste liste in
mod personalizat, in functie de:

- nivelului instruirii;

- numarul de ore distribuite in corespundere cu ponderea componentelor pregatirii;

- specificul grupei de sportivi/ probei de sport;

- de starea fizica si de sanatate;

- de resursele disponibile etc.

> Din punct de vedere procesual, Curriculumul se axeaza pe urmatoarele aspecte generale:

- promovarea conceptiei constructiviste si interactive: centrarea pe cel ce invata, interactiunea

elevului cu alti elevi/ cadre didactice;

- asigurarea cadrului interactiv al procesului de predare-invatare-evaluare.

- realizarea pregatirii sportive, orientate spre marea performanta, in contexte autentice de

invatare, asigurand formarea eficientd a competentelor;

- valorificarea principiilor didactice si a celor specifice antrenamentului sportiv.

Dimensiunea procesuald, pe langd valorificarea principiilor didactice ale educatiei fizice
(principiul intuitiei, principiul participarii active si constiente, principiul accesibilitatii i
individualizarii, principiul sistematizarii si continuitatii, principiul coreldrii instruirii cu cerintele
activitatii practice, principiul insusirii temeinice) presupune si principii specifice care rezulta din cadrul
specific al antrenamentului sportiv in diferite contexte:

* principiul adaptarii la nivelul de dezvoltare - continutul antrenamentului trebuie sa evolueze
paralel cu dezvoltarea organismului si cu ameliorarea capacitatii de performanta a copiilor.

* principiul relatiei optime efort-odihna - alternanta dintre consumul energetic si oboseala
accentuata pe de o parte si odihna necesara refacerii pe de alta parte, constituie caracteristica esentiala a
antrenamentului.

* principiul programadrii pe termen lung al antrenamentului si performantei - structura si durata
pregatirii pe termen lung depinde de urmatorii factori: structura activitatii competitionale; pregatire si o
dezvoltare sistematica si regulatd a diferitelor componente ale maiestriei Sportive; caracteristicile
individuale si de sex ale sportivilor.

* principiul continuitatii antrenamentului - antrenamentul produce adaptari bazate pe o solicitare
continua, mentinerea conditiei fizice dobandite este obligatorie, devenind adesea un factor suplimentar
de limitare a performantei.

« principiul progresiei efortului - indica necesitatea programarii unor stimuli cu o intensitate
progresiv crescanda, pentru a produce noi adaptari la niveluri mai nalte. Incarcitura trebuie sa fie marita
treptat in functie de nivelul de pregatire al sportivului. Aceasta progresie nu trebuie sa fie liniara ci,
dimpotriva, intretaiata de frecvente intreruperi corespunzatoare.

» principiul ciclicitatii si dinamizarii - ciclicitatea Incdrcaturii inseamnd repartizarea sa
sistematicd, cu intervale a caror durata variaza in functie de perioada respectiva. Alternanta desemneaza
o succesiune de Incarcaturi de natura diferita, a caror frecventa este determinata de etapa pregatirii, de
intensitatea si natura incarcaturii (generala, specifica, de competitie etc.).

 principiul multilateralitatii pregdtirii - sunt caracteristice antrenamentului modern, si au
obiective variate: dezvoltarea armonioasa si echilibrata a aptitudinilor si abilitatilor motrice; cautarea de
ale performantei, dobandirea unei rezistente maxime la efort.
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 principiul motivatiei — reusita, in special a exercitiilor dificile, este imposibild fard o stimulare
psihologica (motivarea este ceea ce-l determina pe individ sa practice sportul de performanta).

ege vy

sportivului pentru atingerea scopului, prin invingerea obstacolelor reale si dificultdtile resimtite

subiectiv.

1)
2)
3)
4)

5)

6)

1)
2)

3)

4)

III. COMPETENTE GENERALE/ TRANSDISCIPLINARE PENTRU
DOMENIUL SPORT, TURISM si AGREMENT

Identificarea valorilor istorice, culturale si naturale ale tinutului natal, demonstrand
discerndmant, spirit civic si interes pentru cunoastere.
Explicarea efectelor educatiei fizice si sportului asupra sistemelor organismului, demonstrand
gandire critica si pozitiva in conexarea diferitor domenii de studiu si de activitate.
Utilizarea mijloacelor specifice dezvoltarii armonioase si mentinerii modului sanatos de viata,
dand dovada de interes si deschidere pentru dezvoltarea continua.
Practicarea educatiei fizice si sportului sub forme de activitati recreative/ aplicative/ adaptive/
de pregatire, manifestdnd implicare, responsabilitate si abilitati de lucru n echipa
Coordonarea abilitatilor motrice in vederea realizarii actiunilor specifice probelor de sport,
personale/ profesionale.
Explorarea achizitiilor dobandite in cadrul educational prin activitati sportive, turistice si de
agrement, manifestdnd autonomie si integritate morald, adeziune la valorile morale general
umane.

IV. COMPETENTELE SPECIFICE PROFILULUI SPORT/
PREGATIRE SPORTIVA

Explicarea efectelor antrenamentului sportiv asupra pregatirii continue, manifestand gandire
critica si pozitiva pentru autocunoastere, mentinerea starii optime de sanatate.

Integrarea pregatirii fizice, tehnico-tactice, teoretice si psihologice specifice probei de sport
conform modelului, demonstrand atitudine si interes pentru autodezvoltare.

Explorarea potentialului intelectual si motrice in activitati educationale si competitionale,
dand dovada de autocontrol, respect si responsabilitate in vederea obtinerii performantelor
sportive.

Gestionarea abilitatilor specifice probei in activitati cotidiene, demonstrand participare
activa si atitudine pozitiva fata de dezvoltare in contextul orientarii profesionale.

V. COMPETENTE SPECIFICE ETAPELOR PREGATIRII

Etapele
Pregatirii

Competente specifice

Adaptare si motrice practicate, manifestand interes si implicare.
orientare | 2. Identificarea regulilor de securitate si a normelor de igiena in cadrul procesului de

1. Identificarea notiunilor elementare ale culturii fizice si sportului prin activitati

instruire, demonstrand responsabilitate fatd propria sanatate.




. Practicarea mijloacelor de baza specifice probei de sport in vederea asigurarii

dezvoltarii fizice armonioase, demonstrand corectitudine si atitudine pozitiva fata
de invatare.

ISR

incredere in fortele proprii

. Sustinerea relatiilor pozitive interpersonale si comportamentale, manifestand

respect si generozitate fatd de cei din jur

Incepatori

. Recunoasterea notiunilor de baza ale educatiei fizice si sportului in activitati de

invatare conexe, demonstrand atitudine si interes fatd noi modalitati de invatare.

. Acceptarea regulilor de securitate si normelor de igiend in cadrul procesului de

instruire si cotidiene, dand dovada de respect si grija pentru sanatate.

. Explorarea complexelor de mijloace in vederea asigurarii dezvoltarii fizice

armonioase, dovedind deschidere pentru practicarea sistematica.

. Reproducerea actiunilor motrice in structuri de baza si complexe specifice probei

de sport, manifestand efort pentru invatare rapida si eficienta.

. Aplicarea achizitiilor motrice in activitati cotidiene si in conditii de concurs,

demonstrand interes pentru sporirea performantei sportive.

. Sustinerea relatiilor comportamentale bazate pe fair-play, respectand valorile

sportului pentru toti si de performanta.

Avansati

Explicarea notiunilor specifice culturii fizice si probei de sport practicate in
activitati de Invatare conexe, demonstrand atitudine si interes, argumentandu-si
opiniile.

. Respectarea regulilor de securitate si normelor de igiena in mediul de invatare,

dand dovada de comportament adecvat si responsabilitate pentru sanatate.

. Explorarea complexelor de mijloace in vederea asigurarii dezvoltarii calittilor

motrice conform modelului, manifestand motivatie, autoeducare si dorintd de
autodepasire.

. Combinarea actiunilor motrice in structuri complexe specifice probei de sport,

dand dovada de creativitate si interes pentru formarea continua.

. Coordonarea achizitiilor motrice 1n activitati competitionale de diferit nivel,

manifestdnd ambitie, perseverenta si determinare pentru rezultat.

. Promovarea relatiilor comportamentale bazate pe fair-play, prin exprimarea

sinelui, corectitudinii si demnitatii.

Maiestrie
sportiva/
Maiestrie
sportiva
superioara

Valorificarea legitatilor sportului de performanta specifice probei de sport, dand
dovada de comportament prudent, autodezvoltare si viabilitate

Promovarea regulilor de securitate si a normelor de igiena in cadrul procesului de
pregatire si de concurs, demonstrand interes pentru minimalizarea riscurilor si
atitudine fatd de mentinerea optima a sanatatii.

Practicarea complexelor de mijloace 1n vederea asigurarii/ mentinerii conditiei
fizice, manifestand depasire a sinelui si progres prin atingerea obiectivelor.
Explorarea actiunilor motrice in structuri complexe specifice probei de sport,
demonstrand gandire critica si perseverenta

Gestionarea achizitiilor motrice 1n activitati competitionale nationale si
internationale la nivel de madiestrie sportiva, dand dovada integritate si mandrie
pentru culorile patriei

Promovarea relatiilor comportamentale si a valorilor sportului de performanta,
manifestand abilitdti sociale, comunicative si colaborare (spirit antreprenorial)

Pregatire si
recreere

Valorificarea beneficiilor sportive si recreative ale probei de sport practicate,
manifestand atitudine pentru modul sanatos de viata

Acceptarea regulilor de securitate si normelor de igiena in cadrul procesului de
instruire si a activitatilor conexe, demonstrand grija pentru participanti.
Explorarea mijloacelor specifice probei de sport practicate in vederea asigurarii
dezvoltarii fizice s1 armonioase, manifestand autocontrol si autoreglare.
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4. Aplicarea achizitiilor motrice 1n activitati competitive si recreative, dand dovada
de initiativa si implicare.

5. Promovarea valorilor educatiei fizice si sportului in activitati sportive si
cotidiene, dand dovada de formare si afirmare a personalitatii.

ANTRENAMENTULUI SPORTIV

6.1 Compartimentul ,,Probe sportive ciclice”
Din probele sportive ciclice fac parte: Atletism(probe alergdri), Ciclism, Inot etc.

VI. PONDEREA ORIENTATIVA A PREGATIRII PE COMPONENTELE

ATLETISM (probe alergari si sarituri)
sarituri si alergari la distante scurte/ alergari de semifond, fond si mars sportiv

Nr. Ponderea orientativa a pregatirii in %
crt. Componentele Grupe de instruire
pregatirii Incepatori Avansati Maiestrie sportiva
1| 2| 1 |23 |4|5]|1|2]3
1 Pregitire fizica generala 7580 70-75 30-35/ 50-55 20-25/ 40-45 20-25/ 20-25
2 Pregitire fizica speciala 20-25/ 15-20 25-30/ 15-20 25-30/ 30-35
3 Pregitire tehnica 12-15|15-20| 25-30/20-25 25-30/ 25-30 25-30/ 20-25
4 Pr.egitir.e Eacticé, teoretica, 47 | 47 6-8 8-12 10-15
psihologica
5 Pregatire competitionala/
integrala, arbitraj si 1-2 | 2-3 3-5 5-7 7-10
recuperare
CICLISM,
Nr. Ponderea orientativa a pregitirii in %
crt. Componentele Grupe de instruire
pregatirii Incepatori Avansati Maiestrie sportiva
1 2 1| 2 3 | 4|5 1 | 2 | 3
1 Pregatire fizica generala | 45-50 | 35-45 30-35 20-25 10-15
2 Pregatire fizica speciala | 35-40 | 45-50 50-55 55-65 60-70
3 Pregitire tehnica 7-10 | 7-10 5-7 3-5 3-5
4 Pregé.tilie ta?tici, o 3.4 45 6-8 6-8 8-10
teoretica, psihologica
5 Pregatire competitionala/
integrala, arbitraj si 1-2 1-2 3-4 5-6 7-8
recuperare
INOT
Nr. Ponderea orientativa a pregatirii in %
crt. Componentele Grupe de instruire
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pregatirii Incepatori Avansati Maiestrie sportiva
1 2 | 1| 2 | 3| 4|5 | 1] 2]|3

1 Pregatire fizica generald |55-60| 50-55 45-50 30-35 15-20

2 Pregatire fizica speciala | 15-20| 20-25 20-30 25-30 45-50

3 Pregitire tehnica 20-25| 20-25 20-25 25-30 20-25
Pregitire tactica,

’ teorgeticﬁ, psihologica 1-2 23 56 8 8-12

5 Pregatire competitionala/
integrala, arbitraj si 1-2 1-2 3-4 5-6 7-8
recuperare

6.2. Compartimentul ,,Jocuri sportive individuale”
Din probele jocuri sportive individuale fac parte: Badminton, Tenis de masa, Tenis de cimp, Sahetc.

BADMINTON, TENIS DE MASA, TENIS DE CAMP

Nr. Ponderea orientativa a pregatirii in %
crt. Componentele Grupe de instruire
pregatirii Incepatori Avansati Maiestrie sportiva
1 2 1 2 3 4 5 1 2 3
1| Pregatire fizica 35-40 | 30-35 | 25-30 | 20-25 | 15-20 |15-20 | 15-20 | 15-20 | 15-20 | 15-20
generala
2| Pregatire fizica 15-20 | 15-25 | 20-25 | 20-25 | 20-25 | 20-25 | 20-25 | 15-25 | 15-25 | 15-20
speciala
3 Pregatire tehnica 35-40 | 30-35 | 30-35 | 30-35 | 30-35 | 30-35 | 30-35 | 25-30 | 25-30 | 25-30
4 | Pregatiretacticd, 1 2 61 710 | 10-12 | 10-15 | 15-20 | 15-20 | 15-20 | 15-20 | 15-25 | 15-25
teoretica, psihologica
5 Pregitire
competitionala/ 1y, | 35 | 57 | 57 | 57 | 7-10 | 7-10 | 10-15 | 10-15 | 10-15
integrala, arbitraj si
recuperare
SAH, JOC DE DAME
Nr. Ponderea orientativa a pregatirii in %
crt. Componentele Grupe de instruire
pregatirii Incepatori Avansati Maiestrie sportiva
1 2 1| 2 3 | 4 | 5 1 | 2 | 3
1 | Pregatire fizica 1015 | 8-12 4-8 4-6 4-6
generala
2 Preg.atlvre fizica i i 4-6 4-6 5-10
speciala
3 | Pregatiretehnico- | o 00| 4055 | 5070 40-60 35-55
tactica
4 | Pregitreteoretici si | 3 15 30 40|  15-25 15-25 15-25
psihologica
5 Pregitire
competitionala/ 2-4 4-6 7-10 15-20 20-30
integrala, arbitraj
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6.3. Compartimentul ,,Jocuri sportive”
Din probele de jocuri sportive fac parte: Baschet, Fotbal, Handbal, Polo pe apd, Rugby, Volei etc.

Nr. Ponderea orientativa a pregatirii in %
crt. Componentele Grupe de instruire
pregatirii Incepatori Avansati Maiestrie sportiva
1 2 1 2 3 4 5 1 2 3
1| Pregitire fizicd 35-45 | 30-40 | 20-30 | 15-25 | 15-20 |15-20 | 10-15 | 5-10 | 5-10 | 5-10
generala
2 Pregatire fizica
" 10-15 | 10-15 | 15-20 | 15-20 | 20-25 | 20-25 | 25-30 | 25-30 | 25-30 | 25-30
speciala
3 Pregatire tehnica 25-30 | 25-30 | 30-35 | 25-30 | 20-25 | 20-25 | 15-20 | 15-20 | 10-15 | 5-15
4 Pregatire tactica 10-15 | 10-15 | 15-20 | 15-20 | 20-25 | 20-25 | 15-20 | 15-20 | 10-15 | 10-15
5 Pregatire
competitionala/ 5-7 | 7-10 | 10-12 | 10-12 | 12-15 | 15-20 | 20-25 | 20-25 | 25-30 | 25-30
integrala
6 Pregatirea, teoretica,
psihologici, arbitrajsi | 1-3 | 3-5 | 35 | 57 | 57 | 57 | 7-10 | 7-10 | 10-12 | 10-15
recuperare

6.4. Compartimentul ,,Sporturi de lupta”
Din probele sporturi de lupta fac parte: Judo, Taekwondo, Lupte libere etc.

Nr. Ponderea orientativa a pregatirii in %
crt. Componentele Grupe de instruire
pregatirii Incepatori Avansati Maiestrie sportiva
1 2 1 2 3 4 5 1 2 3
1 | Pregatire fizica 50-55 | 45-50 | 35-45 | 25-35 | 25-35 [20-30 |20-30| 15-25 | 15-20 | 15-20
generala
2 Pregatire fizica
. 5-15 | 10-20 | 20-25 | 20-25 | 20-25 | 20-25 | 20-25| 25-30 | 25-30 | 25-30
speciala
3 Pregatire tehnica si
. ’ 25-35 | 25-35 | 30-35 | 30-35 | 30-40 | 30-40 | 35-40| 35-45 | 35-40 | 35-40
tactica
4 | Pregatirea teoreticasi | ) | 55 | 57 | 57 | 57 | 5-10 | 510 | 5-10 | 5-10 | 5-10
psihologica
5 Pregatire
competitionala/ 12 | 244 | 57 | 7-10 | 10-15 | 10-15 [ 10-15| 12-15 | 12-15 | 12-15
integrala, arbitraj si
recuperare

6.5. Compartimentul ,,Sporturi cu caracter de forta-viteza”
Din probele sporturi cu caracter de forta-viteza fac parte: Atletism (probe aruncari), Haltere etc.

ATLETISM (probe aruncari)

Nr.
crt.

Componentele
pregatirii

Ponderea orientativa a pregatirii in %

Grupe de instruire

Incepatori

Avansati

Maiestrie sportiva
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1| 2 1 2 | 3|4 |5| 1| 2|3
1 Pregitire fizica generala 50-55 40-45 20-25
75-80| 70-75
2 Pregatire fizica speciala 15-20 15-20 30-35
3 Pregitire tehnica 12-15(15-20 20-25 25-30 20-25
4 Pr.egz'ltirfr Eactici, teoretica, 47 | 47 68 8-12 10-15
psihologica
5 Pregatire competitionala/
integrala, arbitraj si 1-2 | 2-3 3-5 5-7 7-10
recuperare
HALTERE
Nr. Ponderea orientativa a pregatirii in %
crt. Componentele Grupe de instruire
pregatirii Incepatori Avansati Maiestrie sportiva
1 2 1 |2 |3 |4 |5|1]|2]| 3
1 Pregitire fizica generala 55-60 | 50-55 40-50 30-35 20-25
2 Pregitire fizica speciala 15-20| 20-25 30-35 35-40 45-50
3 Pregitire tehnica 10-15| 10-15 10-15 5-10 5-7
4 Pr.egﬁtirt.eavtactici, teoretica, 3.5 5.7 5.7 5.7 5.7
psihologica,
5 Pregitire competitionala/
integrala, arbitraj si 1-2 | 2-3 3-5 10-15 15-20
recuperare

6.6. Compartimentul ,,Sporturi de complexitate coordinativa”

Din probele sporturi de complexitate coordinativa fac parte: Dans sportiv, Probe de gimnasticad, etc.

DANS SPORTIV

Nr. Ponderea orientativa a pregatirii in %
crt. Componentele Grupe de pregdtire
pregatirii Incepatori Avansati Maiestrie sportiva
1 2 (1| 2 | 3|4 |5 | 1| 2] 3
1 Pregatire fizica generala 25-30 | 25-30 20-25 15-20 10-15
2 | Pregitire fizica speciala 25-30 | 25-30 | 25-30 20-25 20-25
3 Pregaflre tehnica §1vtehn1c0— 25-30 | 30-35 95-30 20-25 20-25
tactica, coreografica
4 | Pregatirea tactic, 10-15 | 1520 |  20-25 25-30 20-25
teoretica, psihologica
5 ‘Pregatlrve com-petl'tlonala/ 1.2 2.3 3.5 5.7 7-10
integrala, arbitraj
PROBE DE GIMNASTICA
Nr. Ponderea orientativa a pregatirii in %
crt. Componentele Grupe de instruire

pregatirii

Incepatori

Avansati

Maiestrie sportiva

1

2

1

2 | 3 | 4 | 5

1 | 2 | 3
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1 | Pregatire fizica 25-35 | 25-35 | 15-20 | 10-20 | 10-15 | 10-15 [10-15| 7-12 | 7-12 | 7-12
generala
2 Pregatire fizica
L 15-20 | 15-20 | 15-20 | 18-22 | 18-22 | 20-25 | 20-25| 20-25 | 20-25 | 20-25
speciala
3 Pregatire tehnica,
coreografica/ la 45-55 | 45-55 | 50-55 | 50-55 | 45-50 | 45-50 | 45-50 | 40-45 | 45-50 | 45-50
aparate
4| Presativea tacticd, |45 | qp | 95 | 25 | 25 | 47 | 47 | 35 | 35 | 35
teoretica si psihologica
5 Pregatire
competitionald | 56 | 36 | 7.10 | 7-10 | 10-12 | 10-12 [10-12| 10-15 | 12-15 | 13-16
integrala, arbitraj si
recuperare
6.7. Compartimentul ,,Probe tehnice sportive”
Din probele tehnice sportive fac parte: Karting, Motocross etc.
SPORTURI AUTO
Nr. Ponderea pregitirii in %
crt. Componentele . . . Maiestrie
o Incepatori Avansati .
pregatirii sportiva
1 |2 1|2 |3 |4 |5]| 1] 2]|3
1 Pregatire fizica generala 20 20 15
2 Pregitire fizica speciala 15 15 15
3 Pregatire tehnica 48 50 60
Pregati tactica, t tica
4 r.ega lr.eay actica, teoretica, 15 10 5
psihologica
5 Pregatire competitionala/
integrali, arbitraj si 2 5 5
recuperare

VII. CONTINUTUL PREGATIRII PE COMPONENTELE

ANTRENAMENT

ULUI SPORTIV

7.1. Continutul pregatirii grupelor de Adaptare si orientare, Pregatire si recreere

Componentele pregatirii/ instruirii

PREGATIRE FIZI

CA GENERALA

Adaptare si orientare

Pregatire si recreere

Unitati de competenta

1. Recunoasterea deprinderilor motrice de baza,
utilitare aplicative si a mijloacelor pregatirii
fizice generale.

2. Identificarea exercitiilor fizice pentru
dezvoltarea fizica armonioasa.

3. Practicarea actiunilor motrice in diferite
formatii.

1. Analiza notiunilor de baza si a mijloacelor de
dezvoltare a calitatilor motrice.

2. Practicarea deprinderilor si priceperilor
motrice de baza si utilitar-aplicative.

3. Explorarea actiunilor/ elementelor si
procedeelor tehnice/ complexe din diferite
ramuri de sport.
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. Aplicarea deprinderilor motrice in conditii
variate de joc.

. Explorarea deprinderilor si priceperilor
motrice de baza si utilitare aplicative.

4. Explorarea mijloacelor de formare a
calitatilor motrice de baza.

5. Organizarea si practicarea activitatilor de
jocuri dinamice si jocuri sportive.

Activitati de invatare recomandate

informatii prezentate succint.

exercitii de dezvoltare fizica armonioasa cu si
fara obiecte, frontal, individual si in perechi,
in diferite pozitii initiale;

exercitii pentru dezvoltarea deprinderilor
motrice de baza: mers alergari, sarituri, sub
diferite forme si pe diferite suprafete, in
tempo variat, in Tmbinare cu actiuni motrice,
in complexe;

exercitii de aruncari, prinderi, urcari,
coborari, tarari, sub forma de trasee
aplicative, jocuri si stafete;

exercitii elementare din atletism si acrobatice
pentru dezvoltarea motrica;

jocuri sportive individuale si colective;
jocuri dinamice.

prezentare orala/ mijloace TIC;

parcursuri aplicative;

exercitii si jocuri pentru:

coordonarea segmentelor corpului in spatiu si
timp, manevrarea obiectelor specifice
disciplinelor sportive, coordonarea actiunilor
motrice cu partenerul, echilibrul;

mentinerea pozitiilor cu grad sporit de
mobilitate articulara si plasticitate musculara;
viteza de executie in actiuni complexe, de
deplasare pe distante si directii variate;

in regim aerob;

de mentinere si miscare segmentard cu
greutati. (forta segmentara statica si
exploziva)

etc.

PREGATIRE FIZICA SPECIALA

Adaptare si orientare

Pregatire si recreere

Unitati de competenta

. Recunoasterea calitatilor motrice specifice
probei de sport.

. Identificarea mijloacelor de solicitare a
calitatilor/ capacitatilor individuale specifice
probei de sport.

. Practicarea deprinderilor motrice de baza si
utilitar-aplicative specifice probei de sport
practicate.

2.

1. Explicarea influentei calitatilor motrice
asupra activitdtii profesionale si cotidiene.
Practicarea mijloacelor de dezvoltare a
calitatilor motrice.

Explorarea mijloacelor specifice probei de
sport pentru dezvoltarea fizica si armonioasa.
Valorificarea pregatirii fizice individuale

specifice probei 1n activitati de pregatire.

Activitati de invatare recomandate

demonstrarea calitatilor motrice de baza
specifice probei de sport;

exercitii pentru adaptarea starii functionale a
sistemelor organismului;

exercitii de formare a deprinderilor si
priceperilor motrice specifice probei de sport
practicate;

exercitil pentru dezvoltarea selectiva a
grupelor de muschi;

exercitii pentru dezvoltarea calitatilor de baza
specifice probei de sport.

prezentarea modelului somatic, functional si

motrice in dependenta de varsta

participantului;

exercitii pentru ridicarea si mentinerea starii

functionale a sistemelor organismului;

exercitii pentru dezvoltarea selectiva a

grupelor de muschi;

metode si mijloace pentrudezvoltarea:
rezistentei specifice probei de sport;

vitezei specifice probei de sport;

fortei specifice probei de sport;
capacitdtilor coordinative generale si
specifice;

elasticititii musculare si mobilitatii articulare.

PREGATIRE TEHNICA

Adaptare si orientare

Pregatire si recreere
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Unitati de competenta

1. Identificarea elementelor si procedeelor 1. Recunoasterea structurilor de miscari ale
tehnice de baza specifice probei de sport. tehnicii probei de sport practicate.

2. Reproducerea priceperilor si deprinderilor 2. Indeplinirea elementelor si procedeelor
motrice specifice probei de sport. tehnice cu eficienta si stabilitate.

3. Indeplinirea elementelor tehnice de baza. 3. Practicarea elementelor si procedeelor

4. Practicarea elementelor tehnice 1n conditii tehnice in activitatile de pregatire.
variate. 4. Realizarea elementelor tehnice de baza si

specifice in activitati de concurs/
competitionale.
Activitati de invatare recomandate

- prezentarea si demonstrarea miscarii - prezentarea, demonstrarea si explicarea
segmentelor corpului, la indeplinirea elementelor si procedeelor tehnice specifice
elementelor de baza specifice probei de sport; probelor de sport;

- practicarea si demonstrarea elementelor si - practicarea elementelor si procedeelor tehnice
procedeelor tehnice de baza in conditii de specifice probei in structuri motrice
invatare; complexe;

- executarea elementelor si procedeelor tehnice | - practicarea elementelor si procedeelor tehnice
din/ in diferite in pozitii initiale; specifice probei de sport in regim de viteza/

- executarea elementelor si procedeelor tehnice forta - viteza si rezistentd in diferite contexte
in imbinarea a diferitor miscari ale corpului; de invatare;

- practicarea elementelor tehnice de baza in - reproducerea elementelor si procedeelor
exercitii, stafete, jocuri de miscare/ tehnice specifice probei de sport in conditii de
pregatitoare. concurs/ apropiate conditiilor

competitionale.
PREGATIRE TACTICA
Adaptare si orientare Pregatire si recreere
Unitati de competenta

1. Identificarea actiunilor tactice elementare 1. Recunoasterea elementelor/ actiunilor tactice
conditii apropiate de concurs. individuale/ colective realizate cu succes in

2. Integrarea procedeelor tehnice insusite in concurs.
actiuni tactice/ complexe elementare. 2. Practicarea elementelor/ actiunilor tactice in

3. Practicarea structurilor de miscari specifice in conditii variate/ mereu schimbatoare.

conditii apropiate de concurs.

3.

Coordonarea elementelor/ actiunilor in
conditii de concurs.

Activitati de invatare recomandate

exersarea si practicare actiunilor tactice
individuale/ colective specific probei de sport
contexte de invatare;

practicarea actiunilor tactice individuale/
colective in conditii apropiate de concurs.

demonstrarea si explicarea actiunilor tactice/a
complexelor specifice de concurs etc.,
eventual cu suport video/digital;

exersarea si practicare actiunilor tactice
individuale/ colective, a sistemelor/ planurilor
specifice probei de sport 1n diferite contexte
de invatare;

practicarea actiunilor tactice individuale/
colective specifice probei de sport in regim de
manifestarea a calitatilor motrice specifice;
exersarea actiunilor tactice individuale/
colective specifice probei de sport apropiate
conditiilor competitionale.
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PREGATIRE INTEGRALA/ COMPETITIONALA

Adaptare si orientare

Pregatire si recreere

Unitéti de competenta

. Identificarea concursurilor/ competitiilor
specificprobei sportive practicate.

. Integrarea 1n activitatea de concurs la nivel de
instruire.

. Reproducerea elementelor/ actiunilor insusite
in conditii de concurs.

1.

2.

Practicarea structurilor de miscari in elemente
tehnice/ actiuni tactice in conditii de concurs.
Actionarea eficienta in concursuri/ competitii/
activitatilor de pregatire in dependenta de
cerintele preconizate.

. Manifestarea starilor psihice dominante,

specifice probei sportive practicate.

. Participarea 1n organizarea si desfasurarea

competitiilor

Activitati de invatare recomandate

participarea 1n calitate de spectator la
concursuri/ competitiide diferit nivel;
exersarea elementelor/ procedee tehnice de
baza, a actiuni tactice In conditii de intrecere,
jocuri dinamice, jocuri pregatitoare;
participarea in concursuri/ intreceri/
competitii la nivel de grupe/ scoala.

analiza activitatilor competitionale de diferit
nivel;

practicarea mijloacelor complexe ce implica
toate calitatile si capacitatile individuale ale
sportivului (tehnica, tactica, fizica si
psihologicd);

exersarea elementelor/ procedee tehnice 1n
structuri complexe in conditii de
intrecere/concurs, jocuri dinamice/
pregatitoare;

exersarea actiunilor tehnico-tactice specifice
probei/ postului in activitati competitionale de
diferit nivel.

PREGATIREA TEORETICA SI PSTHOLOGICA

Adaptare si orientare

Pregatire si recreere

Unitati de competenta

. ldentificarea notiunilor elementare ale
antrenamentului sportiv si al probei de sport
practicate.

. Recunoasterea regulilor de baza ale probei de
sport practicate.

. Identificarea regulilor de securitate si a
cerintelor sanitaro-igienice in activitatile
motrice.

. Sustinerea relatiilor comportamentale in
activitati de instruire bazate pe fair-play.

1.

2.

Explicarea notiunilor de specialitate prin
aplicarea terminologiei specifice.
Aplicarea regulilor de concurs specifice
probei sportive practicate.

Respectarea regulilor de securitate si a
cerintelor sanitaro-igienice n activitati de
pregatire si de concurs.

. Aplicarea mijloacelor TIC si a platformelor

educationale in activitatile de instruire.

. Promovarea relatiilor comportamentale bazate

pe fair-play

Activitati de invatare recomandate

identificarea termenilor sportivi 1n surse
mass-media, reviste, emisiuni TV la nivelul
intelegerii etc.;

formularea de raspunsuri orale la intrebari
despre notiunile elementare;

audierea unor emisiuni pentru copii despre

et

H

cunostintelor de continut general si specific
probei de sport (metode si tehnici moderne);
conexarea interdisciplinara a cunostintelor
specifice probei de sport (anatomie, chimie,
fiziologie, fizica, arte etc.);
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sport; -
- explicarea termenilor specifici; -
- practicarea diferitor roluri In activitati de -

invatare si cotidiene;
- autoevaluarea in activitti de Tnvatare si de - sarcini individuale si de grup;

concurs. - evaluarea/ autoevaluarea pregatirii sportive;
- activitati de recreere si loisir.

discutii in termeni specifici;

relatdri de informatii/ rezultate/ concluzii;
analiza activitatilor de concurs/
competitionale;

EVALUAREA PERFORMANTELOR

Adaptare si orientare Pregatire si recreere

Deprinderi motrice de baza
Indemanare specifica probei de sport

Pregatirea motrice generala
Pregatirea tehnico-tactica

7.2. Continutul pregitirii ale grupelor de Incepitori, Avansati si Miiestrie sportivi

Componentele pregatirii/ instruirii

PREGATIRE FIZICA GENERALA

Maiestrie sportiva/ Maiestrie

Incepatori

Avansati

sportiva superioara

Unitati de competenta

Identificarea deprinderilor
motrice de baza, utilitar-
aplicative si a mijloacelor
pregatirii fizice generale.
Practicarea exercitiilor fizice
pentru dezvoltarea fizica
armonioasa.

Coordonarea actiunilor
motrice in diferite formatii.
Explorarea deprinderilor si
priceperilor motrice de baza
si utilitar-aplicative.
Practicarea exercitiilor fizice
in conditii variabile de
viteza, durata si grad de
dificultate.

Aplicarea achizitiilor
motrice n conditii variate
de joc.

. Receptionarea notiunilor de

baza si a mijloacelor de
dezvoltare a calitatilor
motrice.

. Practicarea exercitiilor pentru

formarea/ intarirea tesuturilor
musculare/ plasticitate.

. Explorarea deprinderilor si

priceperilor motrice de baza
si utilitar-aplicative.

. Practicarea actiunilor/

elementelor si procedeelor
tehnice/ complexe din
diferite ramuri de sport.

. Practicarea mijloacelor de

formare a calitdtilor motrice
de baza.

. Incadrarea in activitdti de

jocuri dinamice si jocuri
sportive.

. Analiza relatiei efort-odihna

in practicarea mijloacelor
pregatirii sportive.

. Utilizarea mijloacelor de

baza pentru mentinerea
conditiei fizice.

. Explorarea mijloacelor

pentru dezvoltarea
rezistentei, fortei, vitezei si
indemanarii generale,
plasticitatii musculare si
articulare.

. Coordonarea actiunilor

motrice Tn practicarea
mijloacelor din diferite
probe de sport/ probe
asociate.

. Practicarea mijloacelor

specifice de recuperare dupa
efort/ concurs sau
competitie.

Activitati de invatare recomandate

informatii prezentate
succint.

exercitii de dezvoltare fizica
armonioasa cu si fara
obiecte, frontal, individual

prezentare orald/ mijloace
TIC;

parcursuri aplicative;
exercitii pentru: coordonarea
segmentelor corpului in
spatiu si timp, manevrarea

investigarea valorii
demonstrate de coleg;
exercitii de dezvoltare fizica
in diferite forme de
organizare si conditii
variate;
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si in perechi, 1n diferite
pozitii initiale;

exercitii pentru dezvoltarea
deprinderilor motrice de
baza: mers alergari, sarituri,
sub diferite forme si pe
diferite suprafete, in tempo
variat, in Imbinare cu actiuni
motrice, Tn complexe;
exercitii de aruncari,
prinderi, urcari, coborari,
tarari, sub forma de trasee
aplicative, jocuri si stafete;
exercitii elementare din
atletism si acrobatice pentru
dezvoltarea motrica;

jocuri sportive individuale si
colective;

jocuri dinamice.

obiectelor specifice
disciplinelor sportive,
coordonarea actiunilor
motrice cu partenerul,
echilibrul;

mentinerea pozitiilor cu grad
sporit de mobilitate articulara
si plasticitate musculara;
exercitii pentru viteza de
executie 1n actiuni complexe,
de deplasare pe distante si
directii variate;

exercitii in regim aerob;
exercitii de mentinere si
miscare segmentard cu
greutati. (forta segmentara
statica si exploziva);

jocuri pentru dezvoltarea
calitatilor motrice;

jocuri sportive.

practicarea actiunilor
motrice, metodelor,
procedeelor metodice si
mijloacelor specifice
dezvoltarii calitatilor
motrice de baza si
dominante probei/ postului/
modelului somatic al probei
sportive;

exersarea elementelor
tehnice din diferite probe de
sport;

exercitii pentru recuperare,
exercitii de stretching,
automasajul, exercitii de
caracter ludic.

PREGATIRE FIZICA SPECIALA

Incepatori

Avansati

Maiestrie sportiva/ Maiestrie

sportiva superioara

Unitati de competenta

Recunoasterea nivelului
pregatirii motrice
individuale.

Identificarea calitatilor
motrice specifice probei de
sport.

Explorarea deprinderilor
motrice de baza si utilitar-
aplicative specifice probei
de sport practicate.
Practicarea mijloacelor de
solicitare calitatilor/
capacitatilor individuale
specifice probei de sport.

. Compararea valorilor

pregatirii fizice individuale
cu cele ale normelor specifice
probei.

. Explorarea mijloacelor de

formare a Indemanarii
specifice probei de sport
practicate.

Practicarea mijloacelor de
dezvoltare a rezistentei
specifice.

Aplicarea mijloacelor pentru
dezvoltarea vitezei de reactie
st vitezei de deplasare.
Utilizarea exercitiilor pentru
dezvoltarea fortei specifice
cu si fara obiecte.

Aplicarea metodelor de
educare a elasticitatii
musculare si1 mobilitatii
articulare specifice

1. Evaluarea si programarea

mijloacelor sporirii
nivelului de pregatire
speciala.

. Explorarea mijloacelor

dezvoltarii calitatilor
motrice/specifice probei de
sport.

. Practicarea elementelor

tehnico-tactice in conditii de
solicitare a pregatirii fizice a
sportivului.

. Aplicarea mijloacelor

pregatirii sportive in conditii
special adaptate.

. Utilizarea mijloacelor

pregatirii specifice sportive
in conditii de intreceri si
concurs.

Activitati de invatare recomandate

demonstrarea/prezentarea
calitatilor specifice probei
de sport;

prezentarea modelului
somatic, functional si
motrice al sportivului-model;

e e

perechi/, in grup pentru
realizarea continuturilor/
sarcinilor pregatirii sportive;
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exercitii pentru ridicarea
starii functionale a
sistemelor organismului;
exercitii de formare a
deprinderilor si priceperilor
motrice specifice probei de
sport practicate;

exercitii pentru dezvoltarea
selectiva a grupelor de
muschi, care sunt solicitate
la indeplinirea miscarilor
specifice probei de sport
practicate;

exercitii pentru dezvoltarea
calitatilor si capacitatilor
motrice specifice probei de
sport

exercitii pentru ridicarea si
mentinerea stdrii functionale
a sistemelor organismului;
exercitii de explorare a
deprinderilor si priceperilor
motrice specifice probei de
sport practicate;

exercitii pentru dezvoltarea
selectiva a grupelor de
muschi;

metode si mijloace pentru
dezvoltarea rezistentei
specifice probei de sport;
metode si mijloace pentru
dezvoltarea vitezei specifice
probei de sport;

metode si mijloace pentru
dezvoltarea fortei specifice
probei de sport;

metode si mijloace pentru
dezvoltarea capacitatilor
coordinative specifice probei
de sport;

metode si mijloace pentru
dezvoltarea elasticitatii
musculare si mobilitatii
articulare specifice probei de
sport.

- exercitii pentru mentinerea
starii functionale a
sistemelor organismului;

- exercitii de explorare a
deprinderilor si priceperilor
motrice specifice probei de
sport practicate;

- metode si mijloace pentru
dezvoltarea calitétilor si
capacitatilor fizice/ motrice
specifice probei de sport;

- indeplinirea mijloacelor
pregatirii tehnico-tactice/
actiunilor individuale in
volum si intensitate Tnaltd;

- Indeplinirea mijloacelor
pregatirii tehnico-tactice in
conditii special adoptate,
conditii mereu
schimbatoare, apropiate de
concurs.

- practicarea mijloacelor
pregatirii tehnico-tactice in
conditii de concurs si
competitionale;

- metode si mijloace de
refacere a organismului
dupa efort.

PREGATIRE TEHNICA

incepiitori

Avansati

Maiestrie sportiva/ Maiestrie
sportiva superioara

Unitati de competenta

. Recunoasterea elementelor
si procedeelor tehnice
specifice probei de sport.

. Reproducerea variata a
priceperilor si deprinderilor
motrice specifice probei de
sport.

. Indeplinirea elementelor
tehnice de baza cu eficienta
si rationament.

. Practicarea elementelor
tehnice in conditii de joc.

. ldentificare structurilor de

miscari ale tehnicii probei de
sport practicate.

. Demonstrarea actelor motrice

de stabilitate inalta si
rationalitate variata.

. Indeplinirea elementelor si

procedeelor tehnice cu
eficientd si stabilitate.

. Practicarea tehnicii specifice

in activitatile de invatare.

. Realizarea elementelor

tehnice de baza si specifice in
activitati de concurs si
competitionale.

1. Explicarea eficientei tehnicii
individualizate 1n activitatile
competitionale.

2. Indeplinirea elementelor si
procedeelor tehnice cu
eficienta, rationament i
stabilitate.

3. Adaptarea structurilor de
miscari ale tehnicii
individuale n dependenta de
conditiile competitionale.

4. Crearea modelului tehnic
personal in dependenta de
potentialul motrice.

Activitati de invatare recomandate

prezentarea, demonstrarea si
explicarea pozitiei si

- prezentarea, demonstrarea si

explicarea elementelor si

- demonstrarea, explicarea si
corectarea/ inlaturarea
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miscdrilor segmentelor
corpului, la indeplinirea
elementelor si procedeelor
tehnice specifice probei de
sport;

analiza tehnicii probei de
sport 1n functie de
caracteristicile spatio -
temporale;

practicarea si demonstrarea
elementelor si procedeelor
tehnice specifice probei de
sport in conditii de invatare;
executarea elementelor si
procedeelor tehnice din/ in
executarea elementelor si
procedeelor tehnice in
imbinarea a diferitor miscari
ale corpului;

practicarea elementelor
tehnice de baza in exercitii,
stafete, jocuri de miscare/
pregatitoare.

procedeelor tehnice specifice
probelor de sport, inlantuirea
lor 1n actiuni tactice/
complexe de miscari;
practicarea elementelor si
procedeelor tehnice specifice
probei in structuri motrice
complexe;

practicarea elementelor si
procedeelor tehnice specifice
probei de sport in regim de
vitezd/ fortd - viteza in
diferite contexte de Invatare;
practicarea elementelor si
procedeelor tehnice specifice
probei de sport in regim de
rezistentd specificd in diferite
contexte de Invatare;
reproducerea elementelor si
procedeelor tehnice specifice
probei de sport in conditii de
concurs/ apropiate
conditiilor competitionale.

greselilor esentiale in
executia elementelor si
procedeelor tehnice
specifice probei de sport;

- exersarea/ perfectionarea si
producerea la nivelul de
automatism a elementelor si
procedeelor tehnice;

- exersarea si perfectionarea
elementelor si procedeelor
tehnice prin rezolvarea
situatiilor/ actiunilor tactice
in conditii special adoptate;

- practicarea elementelor si
procedeelor tehnice prin
activitati/ jocuri
pregatitoare, intrecere si
competitionale;

- practicarea mijloacele
pregatirii tehnico-tactice in
scopul dezvoltarea
calitatilor motrice specifice
probei de sport (viteza,
forta, rezistenta, plasticitate,
capacitati coordinative
specifice).

PREGATIRE TACTICA

Incepatori

Avansati

Maiestrie sportiva/ Maiestrie
sportiva superioara

Unitati de competenta

. Identificarea actiunilor
tactice elementare ale probei
de sport.

. Demonstrarea elementelor
tehnice in conditii de
mentinere a vitezei, ritmului
si a unui sistem de
interactiune/ colaborare.

. Integrarea procedeelor
tehnice elementare 1n actiuni
tactice individuale/
colective.

. Indeplinirea structurilor de
miscari specifice in conditii
apropiate de concurs.

. Recunoasterea elementelor/

actiunilor tactice individuale/
colective realizate cu succes
1n concurs.

. Coordonarea elementelor/

actiunilor in conditii variate/
mereu schimbatoare.

. Indeplinirea sarcinilor/

actiunilor in colaborare/
interactiune cu coechipierii/
membri implicati.

. Practicarea elementelor/

actiunilor tactice In conditii
de concurs.

1. Elaborarea planului tactic de
participare In concurs/
competitie.

2. Coordonarea actiunilor
individuale in interactiunea
optima cu ceilalti membri
implicati.

3. Finalizarea actiunilor tactice
individuale/ colective, in
activitati de Invatare si de
concurs.

4. Adaptarea factorilor fizici si
psihologici in conditii de
concurs.

Activitati de invatare recomandate

prezentarea, demonstrarea si
explicarea actiunilor tactice,
inlantuirea actiunilor/
procedeelor tehnice, specific
probei de sport, eventual cu

prezentarea, demonstrarea si
explicarea actiunilor tactice
individuale/ colective,
eventual cu suport
video/digital;

- prezentarea si explicarea
sarcinilor/ planurilor tactice
pentru obtinerea rezultatului
in activitatile
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suport video/digital;
exersarea si practicare
actiunilor tactice
individuale/ colective
specific probei de sport in
diferite contexte de Invatare;
exersarea si practicare
actiunilor tactice
individuale/ colective
specific probei de sport, in
conditii special adoptate;
practicarea actiunilor tactice
individuale/ colective 1n
conditii apropiate de
concurs/ in conditiilor

analiza sistemelor/ planurilor
tactice, inlantuirea actiunilor
pentru obtinerea rezultatului
in activitdtile competitionale,
eventual cu suport video/
digital,

exersarea si practicare
actiunilor tactice individuale/
colective, a sistemelor/
planurilor specifice probei
de sport in diferite contexte
de invatare;

practicarea actiunilor tactice
individuale/ colective
specifice probei de sport in

competitionale, eventual cu
suport video/ digital;
analiza actiunilor
individuale 1n contextul
aplicarii eficiente a
combinatiilor si tehnicilor
cu depasirea factorilor
confuzi;

exersarea si perfectionarea
actiunilor tactice
individuale/ colective la
nivel de model in conditiile
de pregatire sportiva;
practicarea actiunilor tactice
individuale/ colective

competitionale. regim de viteza, forta - specifice probei de sport in
viteza, rezistenta specifica; contextul dezvoltarii
- exersarea actiunilor tactice calitatilor motrice specifice
individuale/ colective (viteza, forta, rezistenta,
specifice probei de sport capacitdti coordinative
apropiate conditiilor specifice);
competitionale. - demonstrarea actiunilor
tactice individuale/ colective
specifice probei de sport in
conditii competitionale la
nivel de maiestrie sportiva.
PREGATIRE INTEGRALA/ COMPETITIONALA
- .. ) Maiestrie sportiva/ Maiestrie
Incepatori Avansati

sportiva superioara

Unitati de competenta

. Identificarea scopului si
rolul competitiei in
activitatea sportiva.

. Integrarea 1n activitatea de
concurs la nivel de instruire.
. Reproducerea elementelor/
actiunilor insusite in conditii
de concurs.

. Manifestarea starilor psihice
dominante, specifice probel
sportive practicate.

. ldentificarea formelor de

organizare si desfasurare a
competitiilor.

. Actionarea eficienta in

concursuri/ competitii/
activitatilor de pregatire in
dependenta de cerinte.

. Coordonarea structurilor de

miscari in elemente tehnice/
actiuni tactice 1n conditii de
concurs.

. Manifestarea starilor psihice

dominante, specifice probei
sportive practicate.

1.

2.

Aplicarea planului tactic de
concurs/ competitie.
Coordonarea actiunilor si de
interactiune in activitatea
competitionala.

Rezolvarea sarcinilor
specifice activitatilor de
pregatire sicompetitionale.

. Stabilizarea starilor psihice

dominante, specifice probei
sportive practicate.

Activitati de invatare recomandate

descrierea si explicarea
scopului si obiectivelor
concursului/ competitiei in
care va participa sportivul;
exersarea elementelor/

analiza aspectelor integrarii
tuturor laturilor pregatirii in
formarea sportivului de inalta
performanta, specifice probei
de sport practicati;

prezentarea, analiza planului
competitional,explicarea
sarcinilor/ obiectivelor in
dependenta de scopul
stabilit;
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procedee tehnice insusite, a
actiuni tactice individuale/
colective 1n conditii de
intrecere, jocuri dinamice,
jocuri pregatitoare;
practicarea diferitor posturi/
roluri/ 1n activitati de
instruire- concurs;
participarea in concursuri/
intreceri/ competitii la nivel
scolar/ regional/ national cu
participanti de acelasi nivel
de instruire.

practicarea mijloacelor
complexe ce implica toate
laturile/ factorii pregatirii
(tehnica, tactica, fizica si
psihologica);

exersarea elementelor/
procedee tehnice 1n structuri
complexe de actionare
individuald/ colectiva in
conditii de intrecere/concurs,
jocuri dinamice/ pregatitoare;
practicarea activitatilor
competitionale Tn conditii
special adoptate (sald/ teren,
spatiu deschis/ Inchis; timp
limitat, spatiu marit/
micsorat; cu si fara
spectatori/ sustinatori);
exersarea actiunilor tehnico-
tactice specifice probei/
postului in activitati
competitionale de diferit
nivel.

- analiza si realizarea stilului

individual in activitatea
competitionala;

- exersarea repetata a

actiunilor/ tehnicilor/
exercitiilor de concurs;

- practicarea mijloacelor

specifice de pregatire
combinata: fizica si tehnico
tacticd; tehnica si tactica;
fizica, tehnica si tacticd;

- practicarea mijloacelor

pregatirii sportive prin
metoda conjugata si
competitionald;

- participarea in activitati

competitionale de diferit
nivel.

PREGATIREA TEORETICA SI PSTHOLOGICA

Incepatori

Avansati

Maiestrie sportiva/ Maiestrie
sportiva superioara

Unitati de competenta

. Recunoasterea notiunilor de
baza ale antrenamentului
sportiv si al probei de sport
practicate.

. Descrierearegulilor de
bazaaleprobei de sport
practicate.

. Acceptarea regulilor de
securitate si a cerintelor
sanitaro-igienice in
activitatile motrice.

. Aplicarea mijloacelor TIC in
activitatile de instruire.

. Sustinerea relatiilor
comportamentale Tn
activitati de instruire bazate
pe fair-play

. Explicarea notiunilor de

specialitate prin aplicarea
terminologiei specifice.

. Aplicarea regulilor de

concurs specifice probei
sportive practicate.
Respectarea regulilor de
securitate si a cerintelor
sanitaro-igienice in activitati
de pregatire si de concurs.
Aplicarea mijloacelor TIC si
a platformelor educationale
in activitdtile de instruire.
Promovarea relatiilor
comportamentale bazate pe
fair-play

1. Utilizarea notiunilor si

legitatilor sportului de
performanta in activitatea
sportiva.

2. Aplicarea prevederilor de

regulament in activitatea
sportiva si practicii de
arbitraj.

3. Promovarea regulilor de

securitate si a normelor de
igiend in activitati de
pregatire si de concurs.

4. Aplicarea mijloacelor TIC si

a softurilor educationale in
activitatile de instruire.

5. Promovarea relatiilor

comportamentale si a
valorilor sportului de
performanta

Activitati de invatare recomandate

identificarea termenilor
sportivi in surse mass-
media, reviste, emisiuni TV

c gt .

transmitere a cunostintelor
de continut general si

elaborarea scopului si
obiectivelor de pregatire/
competitionale;
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etc.;

- formularea de raspunsuri
orale la Intrebari despre
notiunile de baza;

- audierea unor emisiuni
pentru copii despre sport;

- discutii, conversatii
individuale si de grup despre
rolul si efectele activitatilor
sportive;

- explicarea termenilor
specifici;

- descrierea, prezentarea
modelului tehnic/ tehnico-
tactic, regulilor de baza a
activitatilor competitionale;

- practicarea diferitor roluri in
activitati de Tnvatare si
cotidiene;

- evaluarea pregatirii motrice.

specific probei de sport
(metode si tehnici moderne);

- conexarea interdisciplinard a
cunostintelor specifice
probei de sport (anatomie,
chimie, fiziologie, fizica,
arte etc.);

- discutii in termeni specifici;

- relatari de informatii/
rezultate/ concluzii;

- analiza structurilor de
miscari, actiunilor specifice
probei de sport;

- analiza activitatilor de
concurs/ competitionale;

- sarcini individuale si de
grup;

- evaluarea/ autoevaluarea
pregatirii sportive;

- workshopuri: schimb de
bune practici;

- activitati de recreere si loisir.

- prezentarea mesajului
argumentativ, utilizand
terminologia specifica,
deducerea concluziilor
despre importanta activitatii
de pregatire si recuperare;

- colaborarea 1n echipa prin
crearea planurilor tactice de
concurs;

- explicarea relatiilor efort-
odihna 1n procesul de
antrenament ;

- analiza structurilor de
miscari, depistarea si
corectarea ezitarilor;

- analiza evolutiei in
activitatile competitionale;

- autoevaluarea pregatirii
sportive si proiectarea
activitatii de antrenament
individual.

EV

ALUAREA PERFORMANTELOR

Incepatori

Avansati

Maiestrie sportiva

Pregatirea motrice generala
Pregatirea motrice specifice
probei de sport

Pregatirea motrice specifice
Pregatirea tehnico-tactice
Evolutia competitionald

Pregatirea motrice specifice
Pregatirea tehnico-tactice
Evolutia competitionald

Vill. REPERE METODOLOGICE

Antrenamentul sportiv este un proces sistemic si continuu, de lunga durata, desfasurat pe
parcursul mai multor ani. Continutul curricular al pregatirii pentru toate grupele de instruire este
structurat in dependentd de particularititile de varsta, pregatire fizica generald si specificd si este
conditionat de abordarea creativa al cadrului didactic pentru realizare.

> Curriculumul prin structura si componentele sale determina pregatirea sportiva pe probe de sport
valorificare a potentialului personal. Totodata curriculumul ofera cadrelor didactice/ antrenorilor un
sprijin concret in elaborarea strategiilor didactice care sa permitd valorizarea experientelor profesionale
si sd reflecte competente de a se adapta conditiilor concrete de desfasurare a activitatii de pregatire/
instruire si particularitatilor specifice ale subiectilor. Alternarea tipurilor de activitate, diversificarea
mediilor si a mijloacelor ale pregatirii — acestea si alte modalitati pot face ca elevul/sportivul sa participe
motivat si cu placere la activitati de pregatire, sa dobandeasca experiente motrice/sportive pozitive si sa
le valorizeze in diferite contexte.

V' Administrarea continutului pregatirii multianuale. Pentru educatia si invatamantul extrascolar
(nonformal) profil sport, orele pentru ,,instruirea sportiva ”, repartizate pe etape si ani de studii/ instruire,
sunt prevazute in conformitate cu regimul de instruire si norma didactica alocatd in conformitate cu
regulamentul de organizare si functionare a scolilor sportive/ Planul-cadru.
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V' Sistemul de competente abordat in curriculum fisi are rolul de finalitati de studiu, la nivelul
domeniului Sport, Turism si Agrement, la nivelul obtinerii performantei (Profilul sport/ pregatire
sportiva), la nivel de etapd a pregatirii (incepdtori, avansati, maiestrie sportiva) si unitati de competente
pe componente ale pregatirii care devin si criterii pentru selectarea si organizarea continuturilor de
instruire.

V' Continuturile pregatirii. Continuturile pregatirii/ procesuale servesc unitdti pentru formarea
competentelor specifice profilului/ etapelor de pregatire. Continuturile sunt structurate in unitati de
competenta si activitati de Invatare in conformitate cu nivelul respectiv de instruire si indicd orientari,
directii si modalitatile de operare in procesul de pregitire specific probei de sport practicate, pe
componente ale pregatirii.

o Componenta pregatirii fizice generale. Elementele de continutul ale acestei componente
urmaresc: mentinerea starii optime de sandtate, dezvoltarea fizicd si armonioasa, cresterea capacitatilor
functionale a organismului, performantei motrice generale a sportivului si reprezinta fundamentul
pregatirii continud pentru obtinerea rezultatelor sportive in proba de sport practicatd. Aceasta este
argumentata prin necesitatea de a diversifica structurile de miscari in vederea imbogatirii potentialului
motrice al sportivului, care prezintd o valoare certd in viata cotidiana.

o Componenta pregatirii fizice speciale. Continuturile acestei componente urmaresc directionarea
procesului de crestere/ adaptare a capacitatilor motrice specifice disciplinei sau probei de sport, a
unei/unor anumite calitati motrice pronuntate, care, va asigura gradul de pregatire sportiva si ajuta la
realizarea acesteia in competitiile sportive. Scopul componentei este asigurarea pregatirii Sportive
corespunzatoare pentru obtinerea rezultatelor maximale in activitatile competitionale.

o Componenta pregatirii tehnice. Prin unitatile de competente si activitatile de Invatare ale acestei
componente se urmdareste formarea abilitatilor de a Indeplini actiuni motrice specifice probei de sport cu
cea mai mare eficientd, rationament, stabilitate si varietate, care va asigura succesul competitional. In
procesul de pregatire, la etapa de formare, invatarea/ instruirea este orientata spre formarea unui bagaj
de deprinderi si priceperi motrice concomitent cu educarea indemanarii specifice, ulterior, treptat se va

o Componenta pregatirii tactice. Elementele de continut ale componentei pregatirii tactice
urmaresc procesul de instruire pe doua directii: Tnvatarea varietdtii actiunilor tactice care vor fi aplicate
in competitii pentru a obtine succesul; formarea cunostintelor despre tactica si formarea gandirii tactice,
planul tactic, adaptarea competitionald in dependenta de pregatirea sportiva, adaptarea psihologica etc.

o Componenta pregatirii competitionale/ integrale. Vizeaza Tmbinarea/ abordarea complexd a
diferitor laturi ale pregatirii (fizic, tehnic, tactic, psihologic si teoretic) in procesul de pregitire cu
orientarea specificd activitatilor competitionale.

o Componenta pregatirii teoretice si psihologice. Se urmareste scopul de orientare spre formarea
ideilor, conceptelor, viziunilor, convingerilor etc. despre rolul personal si social al activitatilor sportive,
antrenamentului sportiv si pregatirii sportive, pentru devenirea personalitatii. Cunostintele se pot
transmite prin modalitati variate, la discretia profesorului - recomandat prin activitati interactive ca
secvente ale procesului de antrenament sau sub forma integrala de activitate. Cunostintele specifice
probei - pot fi formate paralel in cadrul predarii-invatarii continuturilor practice sau in cadrul activitatilor
competitionale si recreative.

v Activitatile de invatare promoveaza o metodologie axata pe actiune, operatorie, bazata pe metode
interactive si specializate care solicit motricitatea, gandirea, procesele afectiv-volitive, imaginatia si
creativitatea. Activitatea de invatare este un mijloc de formare a competentei si se transpune la subiecti
prin diverse metode didactice generale si specifice domeniului/ disciplinei. Dar, nici o metoda nu poate
sa constituie o retetd si nici sa functioneze in mod izolat. Este important de a valorifica metodele potrivite

pentru a construi strategii didactice - ansambluri de procedee, actiuni si operatii care se structureaza, in
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functie de o serie de factori, intr-un grup de activitati.

> Caracteristica grupelor de instruire in scolile sportive de profil.

o Grupele de Adaptare si orientare - au ca scop educarea timpurie a copiilor catre o viatd activa
si dinamica, formarea deprinderilor de practicare a activitatilor motrice in scopul dezvoltarii
armonioase si multilaterale, orientarea catre probe de sport prin mijloace specifice. Grupele pot activa
in Scoli sportive si sunt formate din copii ce nu au atins varsta de inmatriculare in grupele de Incepatori
specific probelor de sport.

Grupele Incepatori - scopul si obiectivele grupelor este de antrenare unui numir maxim de copii si
adolescenti in practicarea sistematicd a sportului, cultivarea calitatilor fizice, morale sia tariei de
caracter, insusirea bazelor tehnicii in ramura de sport preferatd. Grupele sunt formate din copii ce au
atins varsta de inmatriculare in grupe specific probei de sport, certificatului medical ce permite
practicarea activitatilor sportive, in baza selectiei primare desfasurate de catre cadrul didactic/
antrenorul.

Varsta de inmatriculare a copiilor in scolile sportive la etapa incepdtori (conform Anexa nr.8 la

Regulamentul sanitar privind institutiile de invatamdnt complementar (extrascolar) Aprobat prin
Hotararea Guvernului nr.1204 din 23 decembrie 2010)

Virsta, Tipuri de sport
ani
6 Gimnastica (fete), gimnastica artistica, patinaj artistic
7 Schi de apa, gimnastica (baieti), sarituri in apa, inot sincronizat, freestyle, tenis de

masa, inot, tenis de cAmp, acrobatica, sarituri pe trambulina, rock-and-roll, dans
sportiv, aerobica, darts, shaping, sah, dame, wushu.

8 Schi alpin, baschet, fotbal, badminton, orientare sportiva, turism sportiv, golf.

9 Biatlon, atletica usoara (poliatlon, aruncari, sarituri cu prajina), sarituri schi, sport cu
vele, baseball, polo pe apa, volei, handbal, patinaj viteza, schi, short-track, rugby,
softball, hochei pe iarba, gorodki, lapta.

10 Ciclism, hipism, pentatlon modern, sport cu sania, tir, scrima, box, lupta libera, lupte
greco-romane, canotaj academic, canotaj caiac si canoe, judo, atletica grea (baieti),
taekwondo, alpinism, sport buer, caiac slalom, naturban, poliatlon, triatlon,
armwrestling, atletism, biliard, ridicarea greutatilor, karate-do, kyokushinkai,
climbing, tragere din arbaleta, kickboxing, karate de contact, powerlifting, sambo.

11 Tragere din arc, tragere la stand

12 Bobslei

o Grupele Avansati - pregatirea sportiva este orientatd spre sporirea nivelului de pregatire fizica
si a rezultatelor sportive, indeplinirea programului de instruire de antrenamente si eforturi
competitionale necesare in obtinerea performantelor sportive. Grupele vor fi formate doar in Scolile
sportive si Centre de pregitire a loturilor, in urma selectiei (de baza), certificatului medical ce atesta
starea de sdnitate excelenta, din sportivii ce au absolvit etapa de Incepatori si au sustinut teste specifice
probei de sport.

o Grupele Maiestrie sportiva - au ca scop antrenarea unui numar optim de sportivi, care au obtinut
rezultate Tnalte si stabile la proba de sport practicata si pregatirea sportivilor pentru loturile nationale
ale Republicii Moldova. Grupele vor activa in Scolile sportive specializate si Centre de pregatire a
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loturilor si completate de sportivii care au absolvit etapa Avansati, detin certificatul ce atesta starea de
sanatate eliberat centrele medicale specializate, etapa selectiei finale, si sunt parte a echipelor loturilor
nationale.

o Grupele Maiestrie sportiva superioara - scopul principal este obtinerea rezultatelor de
performanta la nivel national si international si pregatirea sportivilor pentru loturile nationale ale
Republicii Moldova. Grupa este completata de sportivii de perspectiva, care au trecut etapa de pregatire
anterioard, sunt cel putin maestri ai sportului si membri ai lotului national. Grupele activeaza doar in
Scolile sportive de maiestrie superioard/ Centre de pregatire a loturilor.

o Grupele de Pregatire si recreere - au ca obiective de baza intarirea sanatatii, dezvoltarea fizica
armonioasa si multilaterala, insusirea bazelor tehnico-tactice a unei probe de sport, formarea calitatilor
morale si volitive, motivarea practicarii independente a activitatilor motrice. Grupele sunt formate in
Scolile sportive din elevii/ sportivii care din anumit motiv nu au posibilitatea de a participa la programul
de antrenament specifice etapelor de pregatire, sportivii care nu au fost admisi in etapele superioare de
pregdtire, de elevii inmatriculati recent.

> Selectia in grupele in grupele de pregatire

Activitatea de selectie a copiilor/ sportivilor cu aptitudini se vor desfasura continuu prin aplicarea
metodelor specifice de observare si evaluare, totodata se va tine cont de asigurarea unui numar suficient
de subiecti (sportivi) pentru asigurarea procesului de pregatire. Criterii de selectie in grupele cu profil
sportiv trebuie sa se vizeze urmatoarele componente:

e starea de sdnatate;

e componenta genetica (dimensiuni longitudinale ale corpului, compozitia scheletului etc.);

¢ indici ai pregatire motrice specifice probei de sport;

e capacitati specifice probei;

e activitatea competitionala si performanta sportiva;

e caracteristici temperamentale ale subiectului.

Selectia continud in timpul procesului de pregitire este asiguratd de evaluarea periodica prin
evaluarea pregatirii sportive (teste motrice si functionale, tehnico-tactice), si prin nivelul performantei
obtinute in competitie sau concurs avand ca obiectiv primordial pentru promovare in grupe de nivel
superior.

V' Selectia initialad (preliminard sau primard) — constd in depistarea copiilor cu aptitudini
deosebite pentru practicarea sportului de performanta. Ea se realizeaza la varste diferite in functie de
particularitatile ramurilor de sport, corespunzator cu varstele la care se pot evidentia anumite calitati.

V' Selectia secundara(intermediard) — se situeaza in jurul perioadei pubertare cand are loc
stabilizarea din punct de vedere biologic si psihic. Varstele sunt cuprinse intre 11 si 16 ani (la fete,
respectiv baieti ). In ramurile in care este posibild specializarea timpurie selectia secundara se aplica
dupa aproximativ 4-5 ani de pregatire.

V' Selectia finala (pentru marea performanta) — este selectia sportivilor deja consacrati.

» Evaluarea in antrenamentul sportiv

Evaluarea efectelor antrenamentului este importantd la fel ca si proiectarea, programarea i
desfasurarea activitatii, reprezentand conditia fundamentald pentru dirijarea stiingificd a
antrenamentului.

Obiectivele generale ale activitatii de evaluare a antrenamentului sunt:

- aprecierea eficientei activitafii competitionale;

- raportarea rezultatelor din concursuri la obiectivele de performanta stabilite;
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- verificarea si evaluarea nivelului de dezvoltare a calitatilor motrice, al pregatirii tehnico-

tactice, psihice, integrale;

- testarea capacitatilor functionale ale diferitor sisteme, organe sau mecanisme functionale

(aerobe, anaerobe, etc.), care determina eficienta activitatii competitionale;

- cunoasterea reactiei organismului sportivului la eforturile de antrenament si a

particularitatilor proceselor de oboseala si de restabilire;

- verificarea indicatorilor de efort (volum, intensitate, pauze) specifici diferitor sisteme de

actionare, rationalizatesi standardizate, folosite in lectii, microcicluri, mezocicluri.

Cunoasterea capacitatii de adaptare la efort, a maiestriei tehnice, a capacitatii tactice, a stérii de
sanatate, a nivelului consumului de energie, precum si a capacitatii psihice a sportivului constituie tot
atatea obiective de evaluat si interpretat. Pentru fiecare dintre acestea se folosesc sisteme metodologice
de evaluare adecvate care evidentiaza starea de adaptare in care se afld sportivul.

Tipuri de evaluare in procesul antrenamentului sportiv. Scopul principal al evaluarii consta in
evidentierea modificarilor functionale prezente sub forma starilor de adaptare, determinate de influentele
antrenamentului de durati lungi, medie sau scurta. In functie de aceste durate se constituie urmatoarele
tipuri de evaluare:

V' Evaluarea de etapa se realizeaza, de regula, la finalul macrociclurilor anuale si al etapelor in
cadrul diferitor perioade, avand urmatoarele sarcini:

- evidentierea gradului de adaptare la efort a sportivului sub influenta antrenamentului de lunga

durata;

- claborarea strategiei de pregatire pentru macrociclul sau etapa urmatoare;

- relevarea aspectelor negative sau a lacunelor, precum si a rezervelor insuficient valorificate.

Concluziile vor sta la baza elaborarii unor planuri individualizate de corectare si chiar de
reformulare a obiectivelor de instruire. Evaluarea de etapa este eficienta cand se aplica de 2-3 ori intr-
un macrociclul: la sfarsitul primei si al celei de-a doua etape din perioada pregatitoare, in perioada
precompetitionala (prin concursuri). Este necesar a se mentine acelea si conditii de examinare, cu
aceleasi instrumente §i aparate.

V' Evaluarea curenta (de mezociclu ori microciclu) este subordonata, ca organizare si continut,
evaludrii de etapa. Se considera necesar ca, la finalul fiecarui mezociclu, sa se aplice probe de control
specifice sau nespecifice, in functie de obiectivele mezociclului respectiv. Acest tip de evaluare este
valabil numai pentru perioada pregatitoare; in perioada competitionala verificarea se face prin concurs.

V' Evaluarea operativa se aplicd cu precadere in lectiile de antrenament, avand ca scop fundamental
alegerea celor mai bune mijloace si combinatii de exercitii.
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