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Introducere  
 

 
 
 
Curriculumul naʁional scris oferŊ cadrul oficial de referinŧŊ al conŧinuturilor informaŧionale, 

specifice fiecŊrei discipline de ´nvŊŧŊm©nt, printre care se numŊrŊ ɿi disciplina PregŊtire sportivŊ 

teoreticŊ (PST), fiind un document norma tiv de la care se porneɿte ´n implementarea propriu-zisŊ 

a strategiilor de predare -´nvŊŧare-evaluare, într -o manierŊ flexibilŊ, centratŊ pe nevoile elevilor-

sportivi ɿi adaptatŊ particularitŊŧilor acestora.   

Cadrele didactice dispun de numeroase posibilit Ŋŧi de adaptare ɿi aplicare ´n practicŊ a 

curriculumului scris , eficienŧa activitŊŧii lor fiind condiŧionatŊ de competenŧele profesionale 

individuale ale acestora de a identifica nevoile ɿi posibilitŊŧile de instruire-´nvŊŧare ale elevilor-

sportivi, cŊrora li se adreseazŊ. Astfel, cadrele didactice nu vor avea constr©ngeri impuse ăde susó, 

´n ceea ce priveɿte alegerea ɿi structurarea conŧinuturilor din programa ɿcolarŊ ɿi ´n conceperea, 

stabilirea ɿi planificarea activitŊŧilor de predare-´nvŊŧare-evaluare, at©ta timp c©t strategiile ɿi 

metodele lor de instruire rŊm©n centrate pe dob©ndirea de competenŧe. Proiectarea didacticŊ, 

demers care va reflecta ´ntocmai personalizarea programei ɿcolare, ´n funcŧie de particularitŊŧile 

elevilor -sportivi, ɿi adaptatŊ condiŧiilor materiale, existente local, va constitui o etapŊ importantŊ 

´n trecerea gradualŊ spre curriculumul aplicat. Diversitatea situaŧiilor de predare-´nvŊŧare-

evaluare, varietatea metodelor de predare, precum ɿi necesitatea monitorizŊrii atente a procesului 

de predare-´nvŊŧare ɿi, foarte important, a progresului elevilor-sportivi, se vor concretiza în 

aplicativitatea funcŧionalŊ ɿi efectivŊ a curriculumului scris,  oferind o perspectivŊ realistŊ a 

dob©ndirii competenŧelor din partea acestora.  

În acest context, REPERELE METODOLOGICE, elaborate în prezentul material, devin un suport 

ɿi o resursŊ utilŊ ´n activitatea cadrelor didactice, de a trece de la curriculumul scris  la curriculum 

aplicat  ɿi de a fundamenta pregŊtirea elevilor-sportivi, astfel încât con tinuitatea instruirii la 

disciplina PregŊtire sportivŊ teoreticŊ sŊ se facŊ fŊrŊ dificultŊŧi, ´n anii de ɿcolarizare care vor 

urma.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Centrarea ´ntregii activitŊŧi de predare-´nvŊŧare, pe competenŧe, ca 
achiziŧii finale ale procesului instructiv-educativ, care vor favoriza 
integrarea pe piaŧa muncii a viitorilor absolvenŧi de liceu vocaŧional-
sportiv.  

2. Respectarea profilului vocaŧional de formare ɿi informare 
teoreticŊ, a elevilor -sportivi, ´n domeniul ɿtiinŧei sportului. 

3. Implementarea, cu flexibilitate ɿi adaptabilitate, a curriculumului 
existent , prin respectarea particularitŊŧilor elevilor ɿi prin 
adaptarea strategiilor ɿi metodelor de instruire, ´n funcŧie de 
posibilitŊŧile de ´nvŊŧare, individuale ɿi colective, ale elevilor-
sportivi.  

4. Existenŧa unor nevoi de valorificare a contextelor educaŧionale, 
formale, nonformale ŀi informale, de predare, instruire ɿi ´nvŊʁare. 

5. Acoperirea ɿi susŧinerea nevoilor profesionale ale cadrelor 
didactice  ´n procesul educaŧional ɿi instructiv, ´n care aceɿtia ´ɿi 
desfŊɿoarŊ activitatea.  

6. Asigurarea ɿi promovarea unor resurse instructiv -educaŧionale, ca 
exemple de bunŊ practicŊ. 

 

P
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De la curriculumul scris la curriculumul aplicat  
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I. SPECIFICUL DISCIPLINEI PREGŉTIRE SPORTIVŉ TEORETICŉ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
I.1. Cunoaŀterea ŀtiinʁificŊ a domeniului sportului 

Sportul este un fenomen complex, care aparŧine vieŧii sociale a individului, permiŧ©ndu-i 

acestuia sŊ ´ɿi punŊ ´n valoare ´ntregul potenʁial bio-psiho-motric ŀi sŊ obŧinŊ satisfacŧii, at©t ´n plan 

personal (fizic ɿi psihic), c©t ɿi material. Este o activitate accesibilŊ oricŊrui individ, fie prin formele 

sale de tip loisir (sportul pentru toŧi), fie prin forme adaptate ( sportul adaptat ), fie prin activitŊŧi 

performanŧiale (sportul de performanŧŊ), ´n funcŧie de nivelul individual, aptitudinal -motric, de 

nevoile ɿi motivaŧia fiecŊruia, precum ɿi de condiŧiile de exersare fizicŊ sistematicŊ ale 

practicanŧilor.  

În Rezoluŧia Parlamentului European (2 februarie 2012), privind dimensiunea europeanŊ a 

sportului, la punctul ăGó se menŧioneazŊ cŊ ăsportul are o contribuŧie uriaɿŊ la valorile pozitive, 

cum ar fi fair -play-ul, respectul ɿi integrarea socialŊó. 

Cartea AlbŊ privind Sportul , elaboratŊ de Comisia EuropeanŊ ´n anul 2007, precizeazŊ cŊ 

ăValorile transmise prin intermediul sportului ajutŊ la dezvoltarea cunoŀtinʁelor, a motivaʁiei, 

aptitudinilor ŀi a pregŊtirii pentru efortul individual. Timpul petrecut ´n practicarea activitŊʁilor 

sportive, la ŀcoalŊ ŀi la facultate, produce efecte benefice pentru sŊnŊtate ŀi educaʁie, efecte care 

trebuie sŊ fie consolidateò. 

Sportul poate fi considerat un element de culturŊ al oricŊrei civilizaŧii, ori de c©te ori se 

conɿtientizeazŊ faptul cŊ activitŊŧile de loisir sunt generatoare de sŊnŊtate, cŊ activitŊŧile sportive 

adaptate sunt dovada existenŧei unor abilitŊŧi, manifestate ´n pofida existenŧei unor disabilitŊŧi ɿi 

cŊ sportul de performanŧŊ ´nseamnŊ supremaŧie ɿi ´mplinire personalŊ, dincolo de sacrificii.  

Dintre subsistemele sportului, sportul de performanŧŊ devine emblema reprezentativŊ a unei 

ŧŊri, ´n cazul competiŧiilor internaŧionale, ɿi un simbol puternic al apartenenŧei ɿi m©ndriei 

naŧionale, at©t pentru actorii direct implicaŧi ´n actul sportiv, c©t ɿi pentru spectatori. ċn plus, 

valenŧele sociale, economice ɿi politice ale marilor evenimente sportive exercitŊ un puternic 

angajament ´n demersul de obŧinere a rezultatelor din concurs.   

ɿtiinŧa sportului porneɿte de la particularizarea unor concepte specifice altor domenii ale 

cunoaɿterii umane ɿi furnizeazŊ resurse informaŧionale proprii despre conŧinutul terminologic, 

fenomenologic ɿi metodologic, necesare desfŊɿurŊrii activitŊŧilor sportive de performanŧŊ. Este 

important sŊ fie cunoscute finalitŊŧile sportului, limbajul specific, principiile antrenamentului 

SPECIFICUL DISCIPLINEI 
PREGŉTIRE SPORTIVŉ 
TEORETICŉ (PST) 

Cunoaŀterea ŀtiinʁificŊ 
a domeniului sportului  

Abordarea 
psihopedagogicŊ 

a domeniului 
ŀtiinʁific al 
sportului  

Poziŧia 
disciplinei PST 
în planul -cadru 
de ´nvŊŧŊm©nt 

 

Relaŧia disciplinei 
PST cu alte 

discipline de 
învŊŧŊm©nt 
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sportiv, legitŊŧile periodizŊrii ´ntregului proces de pregŊtire sportivŊ ɿi metodele de antrenament, 

pentru o c©t mai corectŊ predictibilitate a performanŧei sportive.  

În acest context, ʀtiinŧa sportului se fundamenteazŊ pe rezultatele unor cercetŊri valoroase 

ɿi circumscrie interdependenŧa ɿi complementaritatea dintre teorie ɿi practicŊ. Disciplina PregŊtire 

sportivŊ teoreticŊ deschide elevilor de liceu - ´nvŊŧŊm©nt vocaŧional, profil sportiv - o nouŊ 

fereastrŊ spre cunoaɿterea ɿtiinŧificŊ din domeniu.  
 

I.2. Abordarea psihopedagogicŊ a domeniului ŀtiinʁific al sportului 

DatoritŊ relaŧiilor extrem de complexe dintre antrenor ɿi sportiv, domeniul ɿtiinŧific al 

sportului  necesitŊ, inclusiv, o abordare psihopedagogicŊ, cu scopul de a favoriza transmiterea de 

informaŧii legate de: terminologia specificŊ; de conceptele definitorii ale ariei de cunoaɿtere; de 

modelele de pregŊtire, necesare dezvoltŊrii capacitŊŧii de performanŧŊ; de metodologiile de 

instruire ɿi de evaluare, ´n concordanŧŊ cu particularitŊŧile psiho-sociale ale elevilor -sportiv i. 

Cadrele didactice vor corela propriile cunoɿtinŧe teoretice cu activitŊŧile practice ɿi vor transmite 

elevilor -sportivi conŧinuturile ɿtiinŧifice specifice disciplinei PregŊtire sportivŊ teoreticŊ, în baza 

propriilor competenŧe psihopedagogice, raport©ndu-se, ´n permanenŧŊ, la potenŧialul de ´nvŊŧare 

al elevilor -sportivi.  

Abordarea psihopedagogicŊ a domeniului ɿtiinŧific al sportului va asigura fundamentarea 

teoreticŊ ɿi aplicativŊ a demersurilor acŧionale, astfel ´nc©t intervenŧia educaŧionalŊ a cadrelor 

didactice sŊ aibŊ ɿanse reale de reuɿitŊ ale elevilor -sportivi, indiferent de nivelul aptitudinilor ɿi de 

mediul socio-economic din care provin. Orice altŊ abordare, ´n absenŧa acestei perspective, poate 

conduce la situaŧia ´n care procesul de predare-învŊŧare-evaluare sŊ se realizeze empiric, 

nesistematizat, cu riscul unui eɿec, total sau parŧial, ´n dob©ndirea competenŧelor individuale, la 

diferite categorii de elevi -sportivi.  

Complexitatea domeniului sportului impune o abordare multidisciplinarŊ a conŧinuturilor 

predŊrii, care presupune existenŧa unor solide competenŧe psihopedagogice, din partea cadrelor 

didactice, care predau disciplina PregŊtire sportivŊ teoreticŊ. Cadrele didactice trebuie sŊ ŧinŊ 

cont, at©t de particularitŊŧile individuale cognitive, afective ɿi motivaŧionale ale elevilor-sportivi, 

implicate în procesul de predare -´nvŊŧare-evaluare, c©t ɿi de particularitŊŧile mediului socio-

familial, din care aceɿtia provin. RecomandŊm centrarea ´ntregii activitŊŧi de predare-´nvŊŧare pe 

nevoile el evilor -sportivi, adaptarea conŧinuturilor predate la particularitŊŧile individuale ɿi la 

ritmurile, individual ɿi colectiv, de ´nvŊŧare, precum ɿi urmŊrirea, monitorizarea ɿi evidenŧierea 

sistematicŊ a progreselor ´nregistrate.  

Psihopedagogia sportului , în general, ɿi psihopedagogia predŊrii-´nvŊʁŊrii disciplinei 

PregŊtire sportivŊ teoreticŊ, în special,  trebuie sŊ defineascŊ extrem de clar rolul formativ-

intelectual, specific elevilor cuprinɿi ´n liceele vocaŧional-sportive, potenŧiali viitori specialiɿti ai 

domeniului sportului.  

Acest obiectiv central, strategic ɿi educaŧional, ca finalitate fundamentalŊ a profilului unui 

absolvent al unui liceul vocaŧional-sportiv, poate fi atins numai prin conturarea, punctualŊ ɿi bine 

definitŊ, a portofoliului psihopedagogic al cadrelor didactice, care se specializeazŊ ´n predarea 

disciplinei PregŊtire sportivŊ teoreticŊ.  
 

I.3. Poziŧia disciplinei ´n planul-cadru de ´nvŊŧŊm©nt 

Disciplina PregŊtire sportivŊ teoreticŊ este o disciplinŊ obligatorie din Planul -cadru , în 

învŊŧŊm©ntul liceal, la clasele cu program sportiv, filiera vocaŧionalŊ, ´ncep©nd cu clasa a IX-a ɿi 

p©nŊ la finalul ciclului de liceu. ċn ciclul inferior liceal, disciplina PregŊtire sportivŊ teoreticŊ 

face parte din Curriculumul diferenŧiat. În ciclul supe rior liceal, disciplina PregŊtire sportivŊ 

teoreticŊ face parte din Curriculumul decizional.   

La clasa a IX-a, disciplina PregŊtire sportivŊ teoreticŊ asigurŊ elevilor dob©ndirea primelor 

competenŧe de instructor sportiv, pornind de la predarea unor conŧinuturi teoretice, prevŊzute ´n 

programa ɿcolarŊ, astfel:  
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- problematica sportului, ca fenomen social;  

- termenii generali ɿi particulari domeniului ɿtiinŧei sportului ʀi educaŧiei fizice; 

- modalitŊŧi de abordare ɿi cunoaɿtere complexŊ, predominant teoretice, ale disciplinei 

sportive practicate ð ca viitoare potenŧialŊ specializare ´n calitate de instructor sportiv; 

- capacitatea motricŊ ɿi capacitatea de performanŧŊ; 

- efortul fizic ð parametrii efortului, caracteristicile ɿi dirijarea acestuia, oboseala ɿi 

necesitatea refacerii organismului;  

- exerciŧiul fizic, ca mijloc de dezvoltare a capacitŊŧii de performanŧŊ; 

- gestionarea bugetului de timp, ´n vederea obŧinerii unor rezultate c©t mai bune, at©t ´n 

activitatea ɿcolarŊ c©t ɿi ´n cea sportivŊ; 

- noŧiuni despre igiena ɿi protecŧia individualŊ, ´n vederea asigurŊrii unei stŊri optime de 

sŊnŊtate; 

- metode ɿi tehnici de evaluare a unor calitŊŧi motrice; 

- structura instituŧionalŊ ɿi organizatoricŊ a sportului ŀcolar, la nivele 

local/judeʁean/naŧional.  

La clasa a X-a, discipli na PregŊtire sportivŊ teoreticŊ continuŊ dob©ndirea competenŧelor 

de instructor sportiv, de cŊtre elevi, la bazŊ st©nd conŧinuturile teoretice prevŊzute ´n programa 

ɿcolarŊ:  

- rolul întrecerilor olimpice în dezvoltarea fenomenului sportiv;  

- termenii generali  ɿi particulari domeniului ɿtiinŧei sportului ʀi educaŧiei fizice; 

- principiile antrenamentului sportiv;  
- cerinʁele metodice generale ale antrenamentului sportiv; 
- metodele ŀi procedeele metodice utilizate ´n antrenamentul sportiv; 
- formele de organizare ale exersŊrii; 
- importanŧa cunoaɿterii bioritmului unui sportiv, ´n alcŊtuirea raʁionalŊ a programului 
individual de activitate sŊptŊm©nalŊ; 

- consumul energetic ŀi tipuri de diete ɿi raʁii alimentare; 
- igiena materialelor, instalaʁiilor ŀi bazelor sportive; 
- mŊsuri de prim ajutor, ´n cazul traumatismelor uŀoare ŀi medii; 
- metode ɿi tehnici de evaluare a unor calitŊŧi motrice; 

- unitŊʁile organizatorice ale sportului ŀcolar la nivel naʁional. 
La clasa a XI-a, disciplina PregŊtire sportivŊ teoreticŊ continuŊ formarea la elevi a 

competenŧelor de instructor sportiv, la bazŊ fiind conŧinuturile teoretice prevŊzute ´n programa 

ɿcolarŊ:  

- contribuʁia miŀcŊrii sportive din Rom©nia la evoluʁia sportului 

- terminologia specificŊ sportului de performanʁŊ ɿi rolul sŊu ´n elaborarea documentelor 

specifice acestui domeniu  

- conʁinuturile componentelor antrenamentului sportiv 

- criteriile de selecʁie ´n disciplina sportivŊ practicatŊ 

- jurnalul propriu de autocontrol  

- regimul alimentar care sŊ favorizeze capacitatea de performanʁŊ 

- mŊsuri de prim-ajutor în cazul traumatismelor grave  

- dezvoltarea rezistenʁei aerobe 

- documentele specifice cu caracter organizatoric  

La clasa a XII-a, disciplina PregŊtire sportivŊ teoreticŊ continuŊ formarea la elevi 

a competenŧelor de instructor sportiv, la bazŊ fiind conŧinuturile teoretice prevŊzute ´n 

programa ɿcolarŊ:  

- fenomenul sportiv contemporan  

- terminologia specificŊ sportului de performanʁŊ ´n situaʁii variate de comunicare 

- factorii obiectivi care condiʁioneazŊ forma sportivŊ 

- documentele de planificare specifice  antrenamentului sportiv  

- planul de antrenament pentru un microciclu din perioada competiʁionalŊ 
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- planul/proiectul de lecʁie de antrenament 

- valenʁele pregŊtirii sportive ´n condiʁii naturale speciale 

- nivelul de eficienʁŊ a exerciʁiilor tehnico-tactice  

- conducerea unei lecʁii/secvenʁe de lecʁie organizate cu colegii de clasŊ 

- organizarea, ´n echipŊ, a unei competiʁii, la nivelul liceului 

I.4. Relaʁia cu alte discipline, pe orizontalŊ (´n acelaŀi an ŀcolar) ŀi pe verticalŊ (pe 
durata nivelului de ŀcolaritate respectiv)  

Programa ɿcolarŊ la disciplina PregŊtire sportivŊ teoreticŊ, pentru clasele a IX -a, a X-a, a 

XI-a ɿi a XII-a, promoveazŊ valori  umane complexe, contribuind la formarea personalitŊŧii elevilor-

sportivi ɿi la integrarea lor ulterioarŊ, socio-profesionalŊ. Concepute ´ntr-o manierŊ, care sŊ 

conducŊ la dob©ndirea, dezvoltarea ɿi transferul competenŧelor cognitive teoretice ale elevilor-

sportivi, spre zona acŧional-practicŊ, conŧinuturile programei ɿcolare sunt astfel selectate, ´nc©t sŊ 

permitŊ integrarea tuturor cunoɿtinŧelor dob©ndite ´n ciclul gimnazial ɿi pe parcursul claselor a IX-

a, a X-a, a XI-a ɿi a XII-a, inclusiv, prin intermediul disciplinelor aflate în alte arii curriculare ð 

demers care devine, astfel, prin excelenŧŊ, inter- ɿi transdisciplinar. Corelaŧiile dintre anumite 

competenŧe specifice ɿi unitŊŧile lor corespondente, de conŧinut, le faciliteazŊ cadrelor didactice 

realizarea unor conexiuni logice ɿi explicite ´ntre ceea ce se predŊ, cu ceea ce se ´nvaŧŊ, ɿi, evident, 

cu ceea ce se aplicŊ practic, corelate cu scopul ɿi finalitŊŧile pentru care se ´nvaŧŊ. Astfel, se oferŊ 

oportunitatea ca o anumitŊ competenŧŊ specificŊ sŊ poatŊ fi atinsŊ prin diferite unitŊŧi de conŧinut, 

fŊrŊ sŊ existe, neapŊrat, o corespondenŧŊ biunivocŊ ´ntre acestea. 

Deɿi, programa ɿcolarŊ se sprijinŊ pe logica disciplinei predate, respectiv, PregŊtire sportivŊ 

teoreticŊ, structurarea descriptorilor ɿi indicatorilor cantitativi ɿi calitativi, care descriu ansamblul 

competenŧelor generale ɿi specifice ale elevilor-sportivi, nu poate fi separatŊ de necesitatea 

interconexiunii  dintre informaŧiile teoretico-practice, provenite de la discipline de ´nvŊŧŊm©nt din 

alte arii curriculare, printr -o abordare didacticŊ integrativŊ complexŊ. 

Numai ´n condiŧiile ´n care elevilor-sportivi li se vor oferi condiŧii de instruire ɿi educare 

sistematice, nivelul ɿi fondul aptitudinal, intelectual ɿi motric, de care dispun aceɿtia, vor fi 

dezvoltate ɿi transformate, apoi, ´n aptitudini, efectiv operante,  care sŊ le susŧinŊ activitatea lor 

practicŊ ulterioarŊ. 

Interiorizate ɿi structurate ´n sisteme de valori conceptuale, ɿi exteriorizate sub forma unor 

aptitudini de naturŊ intelectualŊ, efectivŊ ɿi operaŧionalŊ, competenŧele specifice, dob©ndite de 

elevii -sportivi, la sf©rɿitul claselor a IX-a, a X-a, a XI-a ɿi a XII-a, vor conduce la acele constructe de 

stŊri motivaŧionale intrinseci, de care are nevoie orice individ pentru a-ɿi fructifica ɿi valida 

propriile capacitŊŧi creatoare, ´n conformitate cu cerinŧele specifice disciplinei de sport practicate 

ɿi cu interesele ɿi aspiraŧiile personale. 

Av©nd ´n vedere locul acestei discipline de ´nvŊŧŊm©nt ´n Planul de ´nvŊŧŊm©nt, pe durata a 

4 ani, cu un volum de 2 lecŧii/sŊptŊm©nŊ, apreciem cŊ disciplina PregŊtire sportivŊ teoreticŊ 

trebuie consideratŊ, at©t o componentŊ a educaʁiei generale, c©t ɿi a educaŧiei sportive. ċn acest 

context, este evident faptul cŊ existenŧa conexiunii dintre ele va dezvolta o serie de inter-relaʁii, 

cu alte discipline de ´nvŊŧŊm©nt, at©t pe verticalŊ c©t ŀi pe orizontalŊ. 

La nivelul fiecŊrei clase, ʁin©nd cont de competenʁele generale ŀi specifice, dob©ndite prin 

parcurgerea disciplinei PregŊtire sportivŊ teoreticŊ, aceste relaʁii se stabilesc, ´n special, la 

nivelul ariilor curriculare limbŊ ŀi comunicare, matematicŊ ŀi ŀtiinʂe (matematicŊ, fizicŊ, chimie, 

biologie), arte  (muzicŊ, desen), om ŀi societate (istorie, geografie), chiar ŀi consiliere ŀi orientare, 

plec©nd de la componenta ɿi efectul formativ-educativ complex al influenŧei de naturŊ intelectivŊ, 

prin studierea sistematicŊ a teoriei ɿi practicii fenomenului sportiv.  

ċn contextul caracterului global al educaʁiei tinerei generaŧii, componenta privind formarea 

de cunoɿtinŧe teoretico-practice ɿi dob©ndirea unei serii de competenŧe legate de sport, prezintŊ 

conʁinuturi ŀi sarcini specifice, cu influenʁe complexe asupra individului, ´n planurile: fizic, motric, 

intelectual, estetic ŀi moral. ċn acelaŀi timp, conʁinuturile ŀi sarcinile specifice pot fi considerate 
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drept forme speciale de educaʁie prin sport ɿi prin studiu despre sport, care vor conduce, nu doar 

la finalitŊʁi de naturŊ fizicŊ, ci ŀi la importante aspecte psihologice ŀi sociale. Astfel, disciplina 

PregŊtire sportivŊ teoreticŊ se constituie într -un fenomen cultural  (nu doar fizic sau sportiv) ɿi 

culturalizan t, ´n egalŊ mŊsurŊ, prin conexiunile multiple cu alte discipline de ´nvŊŧŊm©nt sau alte 

domenii ale cunoaɿterii umane.  

Pornind de la faptul cŊ educaʂia fizicŊ ŀi sportul sunt considerate, pe bunŊ dreptate, 

componente ale culturii ŀi civilizaʁiei umane, este evident faptul cŊ pe baza stabilirii unor relaʁii 

de influenʁare reciprocŊ cu alte discipline de ´nvŊŧŊm©nt, toate acestea interrelaŧii vor genera 

plusvaloare extinsŊ, formativ-educaŧionalŊ, ca efect cumulativ ɿi conjugat.   
 

 

II. CURRICULUM DEZVOLTAT PE BAZA COMPETENŦELOR 
 

II.1. Rolul programei ɿcolare ´n ansamblul instrumentelor curriculare 

Rolul programei ɿcolare este de a ghida cadrele didactice ´n activitŊŧile de predare-´nvŊŧare 

ɿi de evaluare, proiectate ɿi implementate la clasŊ, astfel ´nc©t finalitŊŧile procesului formativ -

educativ sŊ fie atinse la sf©rɿitul anului ɿcolar ɿi ´n final, la sf©rɿitul ciclului de ´nvŊŧŊm©nt, iar 

elevii -sportivi sŊ dob©ndeascŊ competenŧele generale ɿi specifice, prevŊzute ´n programa ɿcolarŊ. 

Achiziŧiile teoretice (de a ɿti) ɿi cele practic-aplicative (de a face) ale elevilor -sportivi depind de 

mŊiestria psihopedagogicŊ cu care cadrele didactice opereazŊ cu instrumente curriculare specifice ɿi 

reuɿesc sŊ transmitŊ, ´ntr-o manierŊ flexibilŊ ɿi coerentŊ, conŧinuturile incluse ´n programa ɿcolarŊ.  

Programa ɿcolarŊ pentru disciplina PregŊtire sportivŊ teoreticŊ este un document cu 

caracter normativ, care, la clasa a IX -a, este elaborat ɿi sistematizat, ŧin©nd cont de faptul cŊ ´n 

ciclul ɿcolar anterior, elevii nu au parcurs aceastŊ disciplinŊ de ´nvŊŧŊm©nt. Pe aceleaɿi coordonate, 

sunt concepute ɿi programele ɿcolare pentru clasele a X-a, a XI-a ɿi a XII-a.  

Conŧinuturile cuprinse ´n programa ɿcolarŊ la disciplina PregŊtire sportivŊ teoreticŊ, pentru 

clasele a IX-a, a X-a, a XI-a ɿi a XII-a, au fost stabilite ´n funcŧie de numŊrul de lecŧii alocat ´n 

Planul -cadru,  respectiv, 2 ore/sŊptŊm©nŊ. Pentru a facilita predarea acestora, au fost elaborate 

aceste REPERE METODOLOGICE, care sunt menite sŊ susŧinŊ activitatea cadrelor didactice implicate 

ɿi sŊ asigure reuɿita ´n constructul cunoɿtinŧelor teoretice ɿi ´n dob©ndirea competenŧelor elevilor-

sportivi.  

Prezentele REPERELE METODOLOGICE cuprind:  

¶ detalierea conʁinuturilor programei ŀcolare, ´n funcŧie de competenŧele specifice; 

¶ exemplificarea unor activitŊŧi de ´nvŊŧare;  

¶ fiɿe de lucru ɿi documente de proiectare didacticŊ;  

¶ o serie de repere -cheie  ale activitŊŧilor de evaluare, oferind suportul metodologic 

necesar desfŊɿurŊrii cu succes a procesului didactic ´n anul ɿcolar 2024-2025. 
 

 

 

 

II.2. Competenŧele generale, valabile pentru ´nvŊŧŊm©ntul vocaŧional ð profil sportiv  
 

COMPETENŦE GENERALE 
ċNVŉŦŉMąNT VOCAŦIONAL ð PROFIL SPORTIV 

(conform programelor ʀcolare - Anexa la Ordinul ministrului educaʂiei ŀi cercetŊrii, Nr.3432/15.03.2006 ʀi Anexa 2 la Ordinul 
ministrului educaŧiei ʀi cercetŊrii nr.3252/13.02.2006) 

1. Interpretarea ŀtiinʁificŊ a problematicii activitŊʁilor sportive de performanʁŊ  

2. Utilizarea terminologiei specifice sportului de performanʁŊ 

3. Operarea cu elemente teoretice ŀi metodologice specifice antrenamentului sportiv  

4. Corelarea achiziʁiilor dob©ndite ´n cadrul pregŊtirii sportive teoretice cu cele 
specifice disciplinei sportive practicate  
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5. Utilizarea adecvatŊ de metode ŀi tehnici specifice investigŊrii, interpretŊrii ŀi 
evaluŊrii/autoevaluŊrii nivelului de pregŊtire sportivŊ 

6. Organizarea activitŊʁilor de instruire ŀi competiʁionale, ´n concordanʁŊ cu 
reglementŊrile din domeniu ŀi cu atribuʁiile instructorului sportiv 

 

Dob©ndirea competenŧelor generale, valabile pentru ´nvŊŧŊm©ntul liceal vocaŧional ð profil 

sportiv, trebuie sŊ constituie finalitatea procesului de predare-´nvŊŧare-evaluare, asigurând 

formarea iniŧialŊ a elevului, ca viitor instructor sportiv, care se poate integra pe piaŧa muncii, dupŊ 

absolvirea liceului.  
 

 

 

III. PROIECTARE ɾI PLANIFICARE DIDACTICŉ. EVALUAREA GRADULUI DE 

ACHIZIŦIE A COMPETENŦELOR 
 

III.1. Proiectare ɿi planificare didacticŊ la clasa a IX-a, ´nvŊŧŊm©nt vocaŧional ð profil sportiv  
 

Pornind de la faptul cŊ disciplina PregŊtire sportivŊ teoreticŊ nu se regŊseɿte la ciclul 

gimnazial, proiectarea didacticŊ la clasa a IX-a devine un proces laborios, prin care cadrele 

didactice anticipeazŊ rezultatele ´nvŊŧŊrii, ´n termeni de achiziŧii, selecŧioneazŊ conŧinuturile, prin 

care se pot atinge finalitŊŧile previzionate ɿi dimensioneazŊ activitŊŧile de predare-´nvŊŧare, ca 

instrumente concrete de transmitere a conŧinuturilor din programŊ, pe durata ´ntregului an ɿcolar. 

Strategia educaŧionalŊ este ´ntregitŊ de metode de evaluare, ɿtiind cŊ monitorizarea progresului 

elevilor -sportivi asigurŊ feedback-ul, necesar ´n asigurarea eficienŧei activitŊŧilor de predare-

´nvŊŧare aplicate ɿi, ´n egalŊ mŊsurŊ, declanɿeazŊ ajustarea-modelarea, dupŊ caz, a planurilor de 

lecŧie, care vor asigura continuitatea procesului de proiectare didacticŊ ´n clasele a X-a, a XI-a ɿi a 

XII-a. 

Planificarea didacticŊ, la disciplina PregŊtire sportivŊ teoreticŊ, clasele a IX-a, a X-a, a XI-a 

ɿi a XII-a, ´nvŊŧŊm©nt vocaŧional, profil sportiv, este un demers al cadrelor didactice, prin care se 

concretizeazŊ proiectarea didacticŊ, ɿi care are la bazŊ valorificarea tuturor resurselor (educaŧionale, 

umane, materiale ɿi de timp), de care dispun ´n plan local. ċn elaborarea documentelor de planificare, 

cadrele didactice vor ŧine cont cŊ parcurgerea conŧinuturilor aferente acestei discipline, deoarece 

trebuie sŊ asigure dob©ndirea competenŧelor specifice, ca piloni principali pentru instruirea din 

urmŊtorii ani ai ciclului liceal. Programarea propriu-zisŊ a activitŊŧilor didactice, ɿcolare ɿi 

extraɿcolare, se va face ´n funcŧie de structura anului ɿcolar 2024-2025, ɿi de ansamblul de resurse 

educaŧionale, disponibile local. ċn prezentul material se regŊsesc o serie de exemple de secvenŧe de 

proiectare ɿi planificare calendaristicŊ, ce pot servi cadrelor didactice drept modele (repere).  

 

III.1.1. Competenŧe specifice ɿi exemple de activitŊŧi de ´nvŊŧare la clasa a IX-a - 

´nvŊŧŊm©nt vocaŧional ð profil sportiv  
 

ċn programa ɿcolarŊ, competenŧele generale se particularizeazŊ pentru fiecare nivel de 

instruire, respectiv, clasa a IX-a, prin competenŧe specifice. Acestea asigurŊ instruirea gradualŊ a 

elevilor ɿi se concretizeazŊ ´n conŧinuturi informaŧionale, transmise prin activitŊŧi de predare, a 

cŊror eficienŧŊ, ´n planul atingerii obiectivelor de instruire, este verificatŊ prin diverse instrumente 

de evaluare, dupŊ cum se evidenŧiazŊ ɿi ´n figura urmŊtoare. 
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 Cadrele didactice, care predau disciplina PregŊtire sportivŊ teoreticŊ la clasa a IX-a, au 

posibilitatea de a alege conŧinuturile instruirii ŧinând cont de nevoile de formare ale elevilor -

sportivi, conform condiŧiilor locale. Chiar dacŊ sunt mai puŧin cunoscute particularitŊŧile elevilor 

din clasa a IX-a, fiind vorba despre un colectiv nou format ɿi despre o disciplinŊ care nu se regŊseɿte 

în ciclul gimnazial, cadrele didactice vor aborda conŧinuturile, cu flexibilitate, ajust©nd progresiv 

proiectele didactice/planurile de lecŧie ɿi metodologia de predare, dar asigur©ndu-se cŊ vor atinge 

finalitŊŧile instruirii. Este important ca elevii-sportivi, proaspŊt intraŧi ´n ciclul liceal, sŊ fie 

obiɿnuiŧi cu rigoarea unei discipline teoretice, legatŊ de sport, ɿi cu cerinŧele unui proces eficient 

de ´nvŊŧare, astfel ´nc©t standardele performanŧelor ɿcolare, stabilite ´n clasa a IX-a sŊ poatŊ fi 

îndeplinite ɿi/sau optimizate ´n urmŊtorii ani de liceu.  

  Pentru a veni în sprijinul cadrelor didactice, care predau disciplina PregŊtire sportivŊ 

teoreticŊ la clasa a IX-a, prezentŊm mai multe exemple de activitŊŧi de ´nvŊŧare ɿi de fiɿe de 

lucru, corespunzŊtoare conŧinuturilor din programa ɿcolarŊ, adecvate pentru toate categoriile de 

elevi-sportivi, inclusiv pentru cei aflaŧi ´n situaŧii de risc. Pentru aceɿtia din urmŊ, menŧionŊm cŊ 

fiecare cadru didactic va adapta exemplele oferite în aceste REPERE METODOLOGICE, ´n funcŧie de 

situaŧiile concrete ´nt©lnite la clasŊ.  
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Competenŧa GENERALŉ 1 

INTERPRETAREA ĿTIINʀIFICŉ A PROBLEMATICII ACTIVITŉʀILOR SPORTIVE DE PERFORMANʀŉ 

COMPETENʀA 
SPECIFICŉ 

CONʀINUTURI 
EXEMPLE DE ACTIVITŉŦI DE 

ċNVŉŦARE 

1.1. Identificarea 
factorilor obiectivi care 
au generat apariʂia 
sportului ´n viaʂa socialŊ 

Sportul ð fenomen social  

¶ Originea ŀi evoluʁia practicŊrii 
exerciʁiilor fizice 

¶ Apariʁia ŀi evoluʁia sportului 

¶ Formarea unei  reprezentŊri socio-
culturale, privind ori ginea ɿi evoluŧia 
practicŊrii exerciŧiilor fizice, ´n raport cu 
reperele istorice ale societŊŧii umane 

¶ Identificarea ɿi analiza elementelor 
de cauzalitate care au generat apariŧia ɿi 
dezvoltarea sportului  

 

EXEMPLE DE FIɾE DE LUCRU - Competenŧa SPECIFICŉ 1.1  
 

Fiɿa de lucru nr. 1 
ProblemŊ  
       De ce  este important  sŊ cunoaɿtem originea ɿi evoluŧia practicŊrii exerciŧiilor fizice? 
 

Descrierea activitŊŧii 
       ċnŧelegerea caracterului formativ-educativ al exerciŧiilor fizice. 
 

 Info  
Å Originea exerciŧiilor fizice este complexŊ, contopindu-se cu ´nsŊɿi existenŧa omului. 
Å ċncŊ de la ´nceputurile civilizaŧiei umane, exerciŧiile fizice reproduc deprinderile motrice 
naturale (mers, alergare, sŊriturŊ, aruncare-prindere, cŊŧŊrare).  
Å ċn viaŧa omului primitiv, ale rgarea era exerciŧiul cel mai rŊsp©ndit, impus de nevoile cotidiene 
ale existenŧei lui. 
Å Prin activitŊŧi fizice diferenŧiate se asigura hrana, se purtau lupte ɿi rŊzboaie, prin dansuri se 
aduceau ofrande zeilor, se exprimau sentimente de bucurie ɿi tristeŧe. 
Å Exerciŧiile fizice au suferit o triplŊ influenŧŊ: a mediului natural; a mediului social; a 
personalitŊŧii individului. 
 
Sarcini de lucru  
1. EnumerŊ trei deprinderi motrice naturale pe care le execuŧi ´n disciplina sportivŊ 
practicatŊ de tine. 
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
 
2. IlustreazŊ influenŧa mediului social asupra evoluŧiei exerciŧiilor fizice. 
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
 
NotŊ pentru profesor 
 Se va accesa linkul de mai jos ɿi se vor prezenta elevilor informaŧiile referitoare la rolul exerciŧiilor 
fizice ´n evoluŧia omului. 
  

https://ro.wikipedia.org/wiki/Istoria_uman%C4%83  

https://ro.wikipedia.org/wiki/Istoria_uman%C4%83
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Fiɿa de lucru nr. 2 
ProblemŊ  
    Ce este un sistem de educaŧie fizicŊ? 

 

Descrierea activitŊŧii 
    Identificarea principalelor caracteristici ale sistemelor de educaŧie fizicŊ. 

 

 Info  

¶ Primul sistem de educaʁie fizicŊ ð întemeiat de Guts Muths (1759-1839) - inspirat de pedagogia 

lui Rousseau ð este cel care pune bazele pedagogice ale educaʁiei fizice ŀcolare ð ce presupune 

alegerea mijloacelor ´n funcʁie de particularitŊʁile de v©rstŊ, de ideea dezvoltŊrii integrale a 

personalitŊʁii; educaʁia fizicŊ devine parte integrantŊ a educaʁiei. 

¶ Franŧa ð educaŧia fizicŊ trebuia sŊ se desfŊɿoare conform legilor de creɿtere ɿi dezvoltare a 

copilului.  

¶ Anglia ð sistemul reliefa valoarea educativŊ a jocului, ´ntrecerii ɿi a activitŊŧilor desfŊɿurate 

în aer liber  

¶ Suedia ð educaŧia fizicŊ urmŊrea dezvoltarea armonioasŊ a omului, sŊnŊtatea, adevŊrul ɿi 

frumuseŧea. 

¶ Germania ð Adolf Spiess ð creatorul gimnasticii ɿcolare ð milita pentru pre darea educaŧiei fizice 

în mod organizat; Frederich Jahn ð scotea ´n evidenŧŊ pregŊtirea militarŊ a tineretului. 

 
ɿtiaŧi cŊ? 

¶ Gheorghe Moceanu este primul profesor rom©n de educaŧie fizicŊ? El a deschis drum 

gimnasticii, oinei ɿi dansului rom©nesc. 

 
 
Sarcini de lucru  

1.  EnumerŊ ideile de bazŊ ale sistemului englez de educaŧie fizicŊ. 

___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
 

2. MenŧioneazŊ personalitŊŧile reprezentative ale sistemelor de educaŧie fizicŊ din Franŧa, 
Germania, Suedia, Anglia.  

___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 
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COMPETENʀA 
SPECIFICŉ 

CONʀINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITŉŦI DE ċNVŉŦARE 

1.2. Argumentarea 
funcʂiilor ŀi a 
obiectivelor 
sportului ´n viaʂa 
socialŊ 

Sportul ð 
fenomen social  
- funcʁiile 
sportului  
- obiectivele 
sportului pe 
subsisteme 

¶ iniŧierea ´n cercetarea fenomenelor specifice 
domeniului sportiv, prin utilizarea surselor de documentare 
ɿtiinŧifice;  

¶ interpretarea direcŧiilor de evoluŧie a sportului de 
performanŧŊ pe plan mondial ɿi naŧional, din perspectivŊ 
socio-economicŊ, politicŊ ɿi culturalŊ; 

¶ exerciŧii de identificare, pe baza operelor literare sau 
artistice (picturŊ, sculpturŊ, filme documentare/filme 
artistice tematice), a valorilor umane promovate prin sport.  

 

 

 

EXEMPLE DE FIɾE DE LUCRU - Competenŧa SPECIFICŉ 1.2 
 

Fiɿa de lucru nr. 3 
ProblemŊ  
     Ce sunt funcŧiile sportului?   
Descrierea activitŊŧii 
     ċnŧelegerea rolului funcŧiilor ´n raport cu planul ´n care acŧioneazŊ. 
 Info  

 Funcʂie ð esenʁa unei activitŊʁi, o realitate ce caracterizeazŊ mŊsura ´n care aceasta  

este orientatŊ ´n vederea atingerii 
unui scop. 

 Funcʂiile sportului ð se referŊ la 
corespondenʁa dintre practicarea 
disciplinelor sportive ŀi efectul sau 
impactul lor asupra vieʁii sociale. 

 Planurile  ´n care acŧioneazŊ 
funcŧiile sportului: biologic, motric, 
educaŧional, psihic, social, cultural, 
economic.  
 
Sarcini de lucru  
1. MenŧioneazŊ funcŧiile sportului 
care ´ʀi definesc rolul ´n planul 
motric, biologic ʀi educaŧional. 

_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 

2. PrezintŊ evoluŧia echipamentelor sportive din disciplina sportivŊ practicatŊ de cŊtre 
tine .  

_______________________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________________ 
NotŊ pentru profesor 
 Se vor accesa linkurile urmŊtoare ɿi se vor prezenta elevilor informaŧiile referitoare la evoluŧia 
materialelor sportive.  
 

- https://www.tenisaxyall.ro/blog/2014/02/09/evolutia -materialelor -echipamentului -de-
joc -si-sistemului-competitional/  

 

- https://youtu.be/ssroQw9No2k  

 

 

https://www.tenisaxyall.ro/blog/2014/02/09/evolutia-materialelor-echipamentului-de-joc-si-sistemului-competitional/
https://www.tenisaxyall.ro/blog/2014/02/09/evolutia-materialelor-echipamentului-de-joc-si-sistemului-competitional/
https://youtu.be/ssroQw9No2k


 

 

 

14 
 

Fiɿa de lucru nr. 4  
ProblemŊ  
   Care sunt obiectivele sportului?  

  

Descrierea activitŊŧii 
    Identificarea obiectivelor generale ale sportului ɿi ale subsistemelor sportului. 

 

 Info  
 Obiectivele generale ð vizeazŊ trei mari direcʁii: 

a) Sportul ð factor de sŊnŊtate fizicŊ ŀi spiritualŊ; 
b) Sportul ð factor de dezvoltare (educare) a personalitŊʁii; 
c) Sportul ð factor de socializare.  

 Subsistemele sportului: sport de performanŧŊ; sport ´n timpul liber (pentru toŧi);  

sport adaptat.  
 
ɿtiaŧi cŊ? 
     

 Jocurile Paralimpice (englezŊ: Paralympics) sunt Jocurile 
Olimpice pentru sportivii cu dizabilitŊŧi? Primele competiŧii 
paralimpice au avut loc pentru sportivi în fotolii rulante în anul 
1948, paralel cu Jocurile Olimpice. DupŊ 1960, Jocurile 
Paralimpice au fost organizate în m od regulat, începând din anul 
1992 ele desfŊɿur©ndu-se la trei sŊptŊm©ni dupŊ Jocurile 
Olimpice de varŊ, ´n aceeaɿi locaŧie. 
 

             
Expresia SPORTUL PENTRU TOŦI apare pentru 
prima oarŊ ´n anul 1900 fiind folositŊ de baronul 
Pierre de Coubertin? SPORTUL PENTRU TOŦI 
c©ɿtigŊ dreptul la viaŧŊ pe plan mondial, cel 
puŧin din punct de vedere al limbajului 
unificator pentru toate ŧŊrile, ´n anul 1990. 
                                       
 
Sarcini de lucru  

1. Care sunt obiectivele generale ale sportului?  

___________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 
 
 

2. Sportul adaptat poate avea ócompetiŧiaó ca obiectiv? 
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 
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Competenŧa GENERALŉ 2 

UTILIZAREA TERMINOLOGIEI SPECIFICE SPORTULUI DE PERFORMANŦŉ 

COMPETENʀA 
SPECIFICŉ 

CONʀINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITŉŦI DE ċNVŉŦARE 

2.1. Utilizarea 
noʂiunilor de bazŊ 
din domeniul 
sportului, în 
comunicarea oralŊ ŀi 
scrisŊ 

Educaʁie fizicŊ ŀi 
sport  
- noʁiunile de 
bazŊ ale 
domeniului 
sportului  

¶ exerciŧii de sesizare a sensului corect a unitŊŧilor 
lexicale noi, specifice domeniului sportiv, dintr -un context 
dat: text scris, mesaj verbal etc.;  

¶ utilizarea criticŊ ɿi reflexivŊ a limbajului de specialitate 
dintr -o sursŊ de informare; 

¶ alcŊtuirea unui glosar de termeni specifici  domeniului 
sportului.  

 
 

EXEMPLE DE FIɾE DE LUCRU - Competenŧa SPECIFICŉ 2.1 
 

Fiɿa de lucru nr. 5 
ProblemŊ  
     Cunoaɿterea noŧiunilor de bazŊ ɿi cele specifice domeniului sportului.  
 
Descrierea activitŊŧii 
       Identificarea termenilor generali, termenilor comuni, termenilor specifici.  
 
 Info  

Apariʁia teoriilor educaʁiei fizice ŀi sportului a determinat separarea ŀtiinʁei de tratarea 
empiricŊ, fŊc©nd posibilŊ construcʁia simbolicŊ a unui sistem caracterizat astfel: 

¶ ansamblul de termeni  ð (concepte, semne, coduri) al cŊror sens este definit cu exactitate 
(semantica teoriei);  

¶ reguli  ð privind relaʁia dintre termeni (sintactica); 

¶ aplicaʁiile explicite sau implicite ale noʁiunilor (pragmatica).  

Trei niveluri conceptuale/ categorii terminologice:  

¶ Termeni generali  (activitŊʁi motrice, sport etc.) 

¶ Termeni comuni  (´ntrecere, exerciʁiu, etc.) 

¶ Termeni specifici (antrenament la altitudine, pasa de la umŊr etc.) 

 
Sarcini de lucru  

1. MenŧioneazŊ c©te doi termeni pentru fiecare categorie. 
Termeni generali:______________________________________________________________ 
Termeni comuni:_______________________________________________________________ 
Termeni specifici:______________________________________________________________ 
 

2. PrecizeazŊ diferenŧele dintre termenii ănormŊ de controló ʀi ăprobŊ de controló. 
_______________________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________________ 
 
NotŊ pentru profesor 
 Se va accesa linkul urmŊtor ɿi se vor prezenta elevilor informaŧiile referitoare la termenii specifici 
domeniului sportiv.  
 
 https://ro.wikipedia.org/wiki/Glosar_de_sport  
 

https://ro.wikipedia.org/wiki/Glosar_de_sport
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Fiɿa de lucru nr. 6 
ProblemŊ  
    ċnŧelegerea principalelor noŧiuni de bazŊ din domeniul sportului. 

 

Descrierea activitŊŧii 
    Identificarea principale lor noŧiuni de bazŊ din domeniului sportului. 

 

 Info  

¶ Cunoɿtinŧele specifice domeniului constituie nucleul terminologic ce face posibilŊ 
comunicarea ´n interesul activitŊŧilor dedicate sportului. 

¶ Apariʁia teoriilor educaʁiei fizice ŀi sportului a determinat separarea ŀtiinʁei de tratarea 
empiricŊ, fŊc©nd posibilŊ cunoaɿterea ɿi utilizarea unor termeni de bazŊ: calendar competiŧional, 
capacitate motricŊ, capacitate de performanŧŊ, competiŧie, efort ɿi exerciŧiu fizic, obosealŊ, 
probŊ control, intensitatea ɿi volumul efortului.  
   
ɿtiaŧi cŊ? 

 
- ċn Rom©nia au fost publicate mai multe dicŧionare sau lucrŊri de 
specialitate cu teme referitoare la termenii sportivi? IatŊ c©teva 
exemple:  
  
1. Clement Baciu, Nicolae RobŊnescu, Theodora Alexandrescu (1971) - 
Mic dicŧionar medico -sportiv;                           
2. Constantin Tudose (1973) - Dicŧionar sportiv poliglot;  
3. Nicu Alexe, Antoaneta Totescu (1974) ð Terminologia educaŧiei fizice 
ʀi sportului; 
4. Nicu Alexe, Mihai Cojocaru, Valentin Costandache (2002/2015)  - 
Enciclopedia educaŧiei fizice ʀi sportului din Rom©nia.  
 
 

 
Sarcini de lucru  

1. MenŧioneazŊ cinci noŧiuni de bazŊ din domeniul sportului.  

___________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________ 

2. ExplicŊ noŧiunea de calendar competiŧional. 

___________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 
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COMPETENʀA 
SPECIFICŉ 

CONʀINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITŉŦI DE ċNVŉŦARE 

2.2. Sesizarea 
aspectelor 
particulare ale 
terminologiei 
specifice disciplinei 
sportive practicate  

 
Discipline sportive 
practicate  
- aspecte generale ŀi 
particulare în 
terminologia specific Ŋ 
disciplinei sportive 
practicate  

¶ exerciŧii de operare corectŊ cu elemente de lexic 
specifice disciplinei sportive practicate;  

¶ exerciŧii de transfer corect ɿi rapid a achiziŧiilor 
lexicale ´nvŊŧate sau a c©mpurilor lexical-semantice 
cunoscute, cŊtre  altele noi, necunoscute;  

¶ exerciŧii privind raportul:  semantica ð sintactica / 
sintactica ð pragmatica / semantica ð pragmatica 
teoriei antrenamentului sportiv.  

 
 
 

EXEMPLE DE FIɾE DE LUCRU - Competenŧa SPECIFICŉ 2.2 
 

Fiɿa de lucru nr. 7 
ProblemŊ  
     Cunoaɿterea aspectelor generale ɿi particulare referitoare la disciplina sportivŊ practicatŊ. 
 
Descrierea activitŊŧii 
       Studierea aspectelor generale ɿi particulare specifice disciplinei sportive practicate. 
 
 Info  
      Tratarea aspectelor specifice discipl inei sportive practicate se realizeazŊ dupŊ urmŊtoarea 
structurŊ: 

- Definiŧia disciplinei; 

- Scurt istoric - anul apariʁiei, localitatea, ʁara, dinamica dezvoltŊrii, structuri  

organizatorice internaʁionale  ŀi naʁionale, figuri marcante. 
- Descrierea tehnicŊ-tacticŊ-fizicŊ-artisticŊ; 

- Sistem competiŧional; 

- Principalele prevederi regulamentare;  

- Materiale ɿi echipament. 

 
Sarcini de lucru  

1. RealizeazŊ un eseu, dupŊ structura prezentatŊ mai sus, dintr-o disciplinŊ sportivŊ la 
alegere, alta dec©t cea practicatŊ de cŊtre tine.  

___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 
 

2. MenŧioneazŊ c©te douŊ nume de sportivi cu rezultate deosebite ´n disciplinele sportive: 
atletism, gimnasticŊ, handbal, canotaj, fotbal. 

___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
 
NotŊ pentru profesor 
 Se va accesa linkul urmŊtor ɿi se vor prezenta elevilor informaŧiile referitoare la disciplinele 
sportive.  
http://mts.ro/sport/registru -sportiv/registru -sportiv/  
(vezi site -urile federaŧiilor sportive naŧionale) 

 
 
 
 
 
 

http://mts.ro/sport/registru-sportiv/registru-sportiv/
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Fiɿa de lucru nr. 8 
ProblemŊ  
    Care dintre aspectele disci plinelor sportive sunt importante pentru a fi cunoscute?  

 

Descrierea activitŊŧii 
    Identificarea aspectelor generale ɿi particulare referitoare la disciplinele sportive. 

 

 Info  
    Tratarea aspectelor specifice disciplinei sportive practicate se realize azŊ dupŊ urmŊtoarea 
structurŊ: 

a. definiŧia disciplinei; 
b.  scurt istoric;  
c. descrierea tehnicŊ-tacticŊ-fizicŊ-artisticŊ; 
d.  sistem competiŧional; 
e. principalele prevederi regulamentare;  
f.  materiale ɿi echipament 

 
ɿtiaŧi cŊ? 

 
Luptele, în marea lor diversitate (libere, 
greco-romane) sunt vechi de când lumea. 
Un document revelator ´l reprezintŊ 
picturile murale de la Beni ðHassan, unde 
sunt ´nfŊŧiɿate ´n douŊ culori (roz ɿi roɿu) 
aproape 120 de figuri în care cei doi 
adversari efectueazŊ procedee de lupte? 
 
 
     

Cele mai vechi dovezi despre primele ´ncercŊri de deplasare pe 
apele ´ngheŧate au fost descoperite ´n provincia olandezŊ 
Friesland ɿi aparŧin epocii de piatrŊ. La Muzeul Sportului din Cluj 
pot fi vŊzute douŊ patine din oase de cal, descoperite cu prilejul 
unor sŊpŊturi pentru amenajarea Pieŧei PŊcii de pe malul 
Someɿului? 
 

 
SarcinŊ de lucru 

 

ü MenŧioneazŊ c©te un aspect corespunzŊtor structurii prezentate (a.-f.) din disciplina sportivŊ 

practicatŊ. 

___________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 
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Competenŧa GENERALŉ 3  

OPERAREA CU ELEMENTE TEORETICE ɾI METODOLOGICE SPECIFICE ANTRENAMENTULUI SPORTIV 

COMPETENʀA 
SPECIFICŉ 

CONʀINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITŉŦI DE ċNVŉŦARE 

3.1. Identificarea 
componentelor 
capacitŊʂii motrice 
ŀi a capacitŊʂii de 
performanʂŊ 

Capacitatea motricŊ 
- calitŊʁi/aptitudini 
motrice  
- deprinderi motrice  
- priceperi motrice  
Capacitatea de 
performanʁŊ 
- aptitudini  
- atitudini  
- antrenament  
- ambianʁŊ 

¶ analiza disponibilitŊŧilor fizice ɿi psihice ale 
organismului, în raport cu stadiile de  creɿtere ɿi 
nivelul de pregŊtire sportivŊ; 

¶ identificarea ɿi argumentarea tipurilor de 
temperament predominant ´n jocurile sportive ɿi ´n 
sporturile individuale (dupŊ tipologia lui Jung); 

¶ analiza  raportului de condiŧionare dintre 
componentele capacitŊŧii motrice.  

 
 

EXEMPLE DE FIɾE DE LUCRU - Competenŧa SPECIFICŉ 3.1 
 

Fiɿa de lucru nr. 9 
ProblemŊ  
     Ce este capacitatea motricŊ? 
Descrierea activitŊŧii 
       Identificarea componentelor capacitŊŧii motrice. 
 
 Info  

 Ansamblul miɿcŊrilor corpului, mecanismele ɿi procesele prin care segmentele corpului ŀi 
corpul ´ntreg se deplaseazŊ ´n timp ɿi spaŧiu; menŧinerea posturii corporale se realizeazŊ prin 
contracŧii musculare statice. 

 Obiectivul principal al educaŧiei fizice ɿi sportului ´l reprezintŊ dezvoltarea capacitŊŧii 
motrice.  

 Dinamica dupŊ care evolueazŊ capacitatea motricŊ se desfŊɿoarŊ pe o curbŊ cu momente 
de dezvoltare, stagnare ɿi regres, ´n funcŧie de preocupŊrile pentru dezvoltarea sa (educaŧie), 
influenŧa factorilor motivaŧionali ɿi de mediu. 

 Capacitatea motricŊ ´mbinŊ armonios ɿi eficient aptitudinile, deprinderile ɿi priceperile 
motrice, indicii morfologici, capacitatea de efort ɿi procesele psihice. 

Sarcini de lucru  
1. EnumerŊ  componentele capacitŊŧii motrice. 

___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 
 

2. PrezintŊ ´n ce constŊ eficienŧa miʀcŊrilor ´n disciplina sportivŊ practicatŊ de tine. 
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
 
NotŊ pentru profesor 

Se vor accesa linkurile urmŊtoare ɿi se vor prezenta elevilor informaŧiile referitoare la 
componentele capacitŊŧii motrice ɿi eficienŧa miɿcŊrilor. 
https://youtu.be/Yen0ryYmbu4  
https:// youtu.be/79yH4fCXv88 
https://youtu.be/vglcn72rfEM  

 

https://youtu.be/Yen0ryYmbu4
https://youtu.be/79yH4fCXv88
https://youtu.be/vglcn72rfEM
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Fiɿa de lucru nr. 10 
ProblemŊ  
    Ce este capacitatea de performanŧŊ? 

 

Descrierea activitŊŧii 
  Identificarea rolului aptitudinilor, atitudinilor, ambianŧei ɿi antrenamentului ´n dezvoltarea 

capacitŊŧii de performanŧŊ. 

 

 Info  
Capacitatea de performanŧŊ este rezultatul òantrenamentului totaló. 

 Capacitatea de performanŧŊ este multiplu determinatŊ, av©nd o structurŊ cu numeroase 
legŊturi ´ntre elementele ɿi factorii care o influenŧeazŊ. 

 Cei 4 A ai performanŧei sunt: aptitudini, atitudini, ambianŧŊ, antrenament sportiv. 

 Aptitudinile  apar ca rezultantŊ a interacŧiunii predispoziʁiilor ereditare (genotipul) unui 
individ, cu influenŧele ɿi condiʁiile de mediu, precum ŀi cu diversele activitŊŧi instructiv-
educative ale acestuia (fenotipul).  

 Atitudinile  se exprimŊ prin preferinŧa pentru anumite activitŊʁi, sau, dimpotrivŊ, 
rezerva sau refuzul unora dintre activitŊŧi. 

 Ambianŧa  se referŊ la mediul natural ŀi socio-cultural ´n care sportivul ´ŀi desfŊɿoarŊ 
´ntreaga lui activitate: familialŊ, ɿcolarŊ, sportivŊ, culturalŊ etc.  

 Antrenamentul  sportiv reprezintŊ procesul complex longitudinal, desfŊŀurat sistematic, 
evolutiv ŀi continuu, cu scopul adaptŊrii organismului unui sportiv la eforturi fizice ŀi 
psihice intense, implicate ´n antrenamente ŀi competiʁii.  

 
  ɿtiaŧi cŊ? 

 

- A XIX-a ediŧie a Jocurilor Olimpice s-a desfŊɿurat la Ciudad de Mexico, ´n 
anul 1968, la altitudinea de aproximativ 2240m. Aerul rarefiat a pus proble me 
atleŧilor care au concurat ´n probele de 
fond, dar în alte probe s -au înregistrat 
recorduri  olimpice ɿi mondiale? 

- Astfel, Lia Manoliu cu o aruncare a 
discului de 58,28m ceea ce reprezenta 
atunci nou record olimpic, cucereɿte 
medalia de aur, iar Viori ca Viscopoleanu cu 
o sŊriturŊ ´n lungime de 6,82m cucerea aurul 
olimpic  cu un nou record mondial.  

 
Sarcini de lucru  

1. PrezintŊ efectele favorabile, dar ʀi pe cele nefavorabile ale condiŧiilor care ´ʀi pun 

amprenta asupra capacitŊŧii tale de performanŧŊ. 

__________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

 

2. ArgumenteazŊ importanŧa rolului antrenamentului ´n dezvoltarea  capacitŊŧii de 

performanŧŊ. 

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 
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COMPETENʀA 
SPECIFICŉ 

CONʀINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITŉŦI DE ċNVŉŦARE 

3.2. Aprecierea 
caracteristicilor 
capacitŊʂii de 
performanʂŊ ´n 
disciplina sportivŊ 
practicatŊ 

Capacitatea motricŊ 
- calitŊʁi/aptitudini 

motrice  
- deprinderi motrice  
- priceperi motrice  
Capacitatea de 
performanʁŊ 
- aptitudini  
- atitudini  
- antrenament  
- ambianʁŊ 

¶ exerciŧii de apreciere comparativŊ  a nivelului 
de dezvoltare a capacitŊŧii de performanŧŊ, din 
perspectiva raportului óidentitate-diferenŧŊó, ´n 
relaŧiile: individ ð mediu sportiv, indi vid ð model 
sportiv;  

¶ identificarea ɿi analiza variabilelor 
favorizante sau perturbatoare asupra dezvoltŊrii 
capacitŊŧii de performanŧŊ. 

 
 

EXEMPLE DE FIɾE DE LUCRU - Competenŧa SPECIFICŉ 3.2 
 

Fiɿa de lucru nr. 11 
ProblemŊ  
     Ce factori influenŧeazŊ dezvoltarea capacitŊŧii de performanŧŊ? 
 
Descrierea activitŊŧii 
       Analiza factorilor care favorizeazŊ dezvoltarea capacitŊŧii de performanŧŊ. 
 
 Info  
Printre factorii favorizanŧi ai capacitŊŧii de performanŧŊ se numŊrŊ: 

 Selecŧia; 

 Creɿterea volumului de lucru;  
 Creɿterea intensitŊŧii efortului; 

 Legarea antrenamentului de concurs;  

 Accelerarea refacerii capacitŊŧii de efort; 

 Raŧionalizarea ɿi standardizarea mijloacelor de antrenament; 

 Eficienŧa instalaŧiilor ɿi aparaturii specifice, utilizate ´n procesul de antrenament;  

 Conducerea ɿtiinŧificŊ a antrenamentului. 

Sarcini de lucru  
1. EnumerŊ aparatura specificŊ, instalaŧiile, materialele folosite ´n cadrul lecŧiilor de 
antrenament, ´n disciplina sportivŊ practicatŊ de cŊtre tine.  

___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
 

2. ApreciazŊ influenŧa pe care o au acestea ´n creʀterea capacitŊŧii tale de performanŧŊ. 
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
 
NotŊ pentru profesor 
 Se va accesa linkul urmŊtor ɿi se vor prezenta elevilor informaŧiile referitoare la evoluŧia 
recordului mondial în proba de 100m.  
 
https://ro.wikipedia.org/wiki/Evolu%C8%9Bia_recordului_mondial_la_proba_de_100_m_b%C4%83
rba%C8%9Bi 

https://ro.wikipedia.org/wiki/Evolu%C8%9Bia_recordului_mondial_la_proba_de_100_m_b%C4%83rba%C8%9Bi
https://ro.wikipedia.org/wiki/Evolu%C8%9Bia_recordului_mondial_la_proba_de_100_m_b%C4%83rba%C8%9Bi
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Fiɿa de lucru nr. 12 
ProblemŊ  
    Ce factori influenŧeazŊ dezvoltarea capacitŊŧii de performanŧŊ? 

 

Descrierea activitŊŧii 
Analiza factorilor care prejudiciazŊ dezvoltarea capacitŊŧii de performanŧŊ. 

 

 Info  
        Factorii care prejudiciazŊ capacitatea de performanŧŊ ɿi starea de sŊnŊtate sunt: 

¶ abuzul alimentar;  

¶ fumatul;  

¶ alcoolul;  

¶ substanŧe farmacologice interzise.  

 
ɿtiaŧi cŊ? 
     
 Au fost efectuate diferite studii ´n legŊturŊ cu efectele alcoolului ɿi performanŧa fizicŊ la om. 
Rezultatele acestora au permis Colegiului American de MedicinŊ SportivŊ sŊ facŊ urmŊtoarele 
precizŊri: 

- consumul acut de alcool are un efect negativ asupra  abilitŊŧilor psihomotorii, cum ar fi 

timpul de reacŧie, coordonarea ochilor ɿi m©inilor, precizia, echilibrul ɿi coordonarea; 
- alcoolul poate modifica reglarea temperaturii corpului ´n timpul exerciŧiilor prelungite ´ntr-

un mediu rece;  
- alcoolul poate reduce puterea, toleranŧa muscularŊ localŊ, viteza ɿi toleranŧa 

cardiovascularŊ; 
- consumul prelungit ɿi excesiv de alcool produce modificŊri patologice ´n ficat, creier, 

muɿchi, inimŊ ɿi poate duce la dizabilitŊŧi ɿi moarte; 

- fumatul  produce consecinŧe grave asupra respiraŧiei, a circulaŧiei s©ngelui, dar ɿi asupra 

muɿchilor ɿi oaselor; 
- alimentaʁia nesŊnŊtoasŊ formatŊ mai ales din p©ine albŊ, cartof preparat prin prŊjire - 

astea nu aduc dec©t calorii ´n plus fŊrŊ substanŧe nutritive. 

Sarcini de lucru  
1. PrecizeazŊ efectele nefavorabile ale fumatului asupra capacitŊŧii de performanŧŊ.  

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

 

2. ArgumenteazŊ importanŧa unui regim de viaŧŊ sŊnŊtos asupra capacitŊŧii de performanŧŊ. 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________ 
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COMPETENʀA 
SPECIFICŉ 

CONʀINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITŉŦI DE ċNVŉŦARE 

3.3. Aprecierea 
caracteristicilor 
efortului  

Efortul  
- mŊrime, 
orientare, tip;  
- relaʁia efort-
obosealŊ-
refacere  

¶ aprecierea reacŧiilor organismului la eforturi de diferite 
tipuri ɿi ´n diferite momente ale pregŊtirii; 

¶ dezbateri privind valorificarea stŊrilor de obosealŊ, ca 
premisŊ pentru procesele de supracompensare ɿi 
adaptare;  

¶ identificarea metodelor ɿi a mijloacelor care 
favorizeazŊ refacerea, ´n raport cu solicitŊrile specifice 
discipli nei sportive practicate;  

¶ realizarea transferului de informaŧii, prin conexiuni 
inter - ɿi transdisciplinare, pentru studierea raportului 
efort ð obosealŊ ð refacere.  

 
 

EXEMPLE DE FIɾE DE LUCRU - Competenŧa SPECIFICŉ 3.3 
 

Fiɿa de lucru nr.13 
ProblemŊ  
     Care sunt tipurile de efort?  
Descrierea activitŊŧii 
      Identificarea tipurilor de efort.  
  Info  

 Efortul de antrenament  reprezintŊ procesul ´nvingerii conŀtiente de cŊtre sportiv, a 
solicitŊrilor din pregŊtire pentru perfecʁionarea fizicŊ, tehnicŊ ŀi tacticŊ, precum ŀi pentru 
educarea factorilor psihici ŀi intelectuali, determin©nd astfel adaptarea organelor ŀi a sistemelor 
funcʁionale implicate. 

 Eforturile folosite ´n pregŊtirea sportivilor pot fi: 

- specifice (care sunt adecvate indicatorilor de bazŊ ai tehnicii ɿi particularitŊŧilor 

funcŧionale competiŧionale, impuse de ramura sportivŊ). 
- nespecifice 

 ċn funcŧie de forma de organizare ´n care se realizeazŊ: 

- eforturi competiŧionale 
- eforturi de antrenament  

Sarcini de lucru  
1. PrezintŊ conŧinutul unui antrenament  efectuat de tine ´n perioada competiŧionalŊ ʀi a 
unuia din perioada pregŊtitoare (etapa de pregŊtire generalŊ).  

___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 
 

2. AnalizeazŊ diferenŧele dintre tipurile de efort din cele douŊ antrenamente. 
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 
 
NotŊ pentru profesor 
 Se va accesa linkul urmŊtor ɿi se vor prezenta elevilor informaŧiile referitoare testele de efort. 
 https://youtu.be/AnfVpyaQaA8  
 

 

https://youtu.be/AnfVpyaQaA8
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Fiɿa de lucru nr. 14 
ProblemŊ  
    Ce este oboseala? 

 

Descrierea activitŊŧii 
    ċnŧelegerea necesitŊŧii apariŧiei oboselii ´n antrenament.  

 

 Info  
 Oboseala  reprezintŊ starea tranzitorie produsŊ de o activitate prelungitŊ sau excesivŊ, 

caracterizatŊ prin scŊderea potenʁialului funcʁional al organismului ŀi printr-o senzaʁie subiectivŊ, 
caracteristicŊ (nu toʁi sportivii resimt ´n acelaŀi fel oboseala). 

- ´nsoʁeŀte ´n mod necesar antrenamentul ŀi, ´n acelaŀi timp constituie o premisŊ pentru 
creŀterea performanʁelor sportive, ´n sensul cŊ restabilirea echilibrului se face la nivel superior 
(supracompensare). 

 Supracompensare  ð depŊŀirea 

nivelului iniʁial al rezervelor energetice. 
 Supraantrenament  ð formŊ  

cronicŊ generalŊ de obosealŊ patologicŊ a 
sportivilor, care afecteazŊ profund ´ntregul 
organism. 
 
 
ɿtiaŧi cŊ? 

- Prin revenire se ´nŧelege fenomenul de stabilire a echilibrului homeostazic iniʁial, dupŊ 

efectuarea unei activitŊʁi, iar prin refacere ŀi restabilire ð fenomenul de reorganizare ŀi 

restructurare a organismului ca urmare a unor eforturi de diferite mŊrimi ŀi orientŊri? 
 

- Supraantrenamentul  implicŊ un tratament 

îndelungat ce necesitŊ:   

 ɳ impunerea repausului sportiv;                             

 ɳ alimentaŧie bogatŊ ´n vitamine ɿi minerale; 

 ɳ mŊsuri de igienŊ a somnului; 

 ɳ suport psihologic? 

   
 
 
Sarcini de lucru  

1. Producerea oboselii este ´mpŊrŧitŊ ´n douŊ faze. MenŧioneazŊ aceste faze. 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

 

2. InterpreteazŊ relaŧia dintre efort ð obosealŊ ð restabilire.  

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________ 

 

 
 
 
 
 
 

https://www.tasnimnews.com/en/news/2019/09/29/2107552/extreme-exercise-could-lead-to-eating-disorder-symptom
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
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COMPETENʀA 
SPECIFICŉ 

CONʀINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITŉŦI DE ċNVŉŦARE 

3.4. Diferenʂierea 
categoriilor de 
mijloa ce utilizate în 
pregŊtirea sportivŊ 

 
Sistemul mijloacelor 
utilizate în 
antrenamentul sportiv  
- exerciʁiul fizic ð mijloc 
de bazŊ 
- categorii de mijloace  

¶ analize ɿi dezbateri critice privind  raportul 
dintre conŧinutul ɿi forma exerciŧiului fizic;  

¶ selectarea, prin mijloace specifice internetului 
ɿi a disciplinei TIC, a unor ´nregistrŊri video care 
sŊ reflecte mijloacele competiŧionale specifice 
disciplinei sportive practicate, în raport cu 
reperele bibliografice de specialitate.  

 

EXEMPLE DE FIɾE DE LUCRU - Competenŧa SPECIFICŉ 3.4 
 

Fiɿa de lucru nr.15 
ProblemŊ  
     Ce sunt ɿi cum se clasificŊ mijloacele de antrenament sau de lecŧie? 
 
Descrierea activitŊŧii 
       Definirea ɿi clasificarea mijloacelor de antrenament sau de lecŧie. 
 
 Info  
     Mijloacele antrenamentului reprezintŊ ansamblul exerciŧiilor fizice care asigurŊ dezvoltarea 
capacitŊŧii de performanŧŊ. 
      Ele se clasificŊ, ´n funcŧie de obiectivele pe care le ´ndeplinesc ´n cadrul diferitelor structuri 
ale antrenamentului, în trei categorii:  

¶ mijloace de antrenament sau de lecŧie 

- de pregŊtire generalŊ 

- cu caracter mixt  
- de pregŊtire specificŊ 

¶ mijloace competiŧionale 

¶ mijloace de refacere a capacitŊŧii de efort 

Sarcini de lucru  
1. MenŧioneazŊ trei obiective pe care le ´ndeplinesc mijloacele de pregŊtire generalŊ.  

___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
 

2. Descrie c©te un exerciŧiu din fiecare categorie de mijloace de antrenament, efectuate de 
cŊtre tine ´n cadrul lecŧiilor de antrenament. 

___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
 
NotŊ pentru profesor 
 Se vor accesa linkurile urmŊtoare ɿi se vor analiza categoriile de mijloacele de antrenament. 
https://youtu.be/KrJfcwPz -BM 
https://youtu.be /WNxxFhYa6wc 
https://youtu.be/bsw2horjlyM  
 

https://youtu.be/KrJfcwPz-BM
https://youtu.be/WNxxFhYa6wc
https://youtu.be/bsw2horjlyM
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Fiɿa de lucru nr. 16 
ProblemŊ  
    Ce este exerciŧiul fizic ɿi  care sunt criteriile  de clasificare? 

 

Descrierea activitŊŧii 
    Definirea exerciŧiului fizic ɿi clasificarea acestuia.  

 

 Info  
     Exerciʂiul fizic  reprezintŊ o acʁiune motricŊ, cu valoare instrumentalŊ, conceputŊ ŀi 

programatŊ ´n vederea realizŊrii obiectivelor proprii diferitelor activitŊʁi  motrice (educaʁie fizicŊ, 
antrenament sportiv etc.) cum s unt: dezvoltarea fizicŊ, ´nvŊʁarea unor miŀcŊri noi, dezvoltarea 
calitŊʁilor motrice sau pentru refacere, compensare.  

  Câteva criterii de clasificare a exerciŧiilor fizice: 

- din punct de vedere al structurii ŀi al formei: exerciʁii analitice ŀi globale; exerciʁii simple 

ŀi complexe; exerciʁii speciale. 

- dupŊ natura efectelor pe care le induc: exerciʁii pregŊtitoare, specifice ŀi de concurs. 
- dupŊ calitŊʁile motrice vizate: exerciʁii pentru forʁŊ, vitezŊ, rezistenʁŊ, coordonare ɿi 

combinaŧiile acestora; 

- dupŊ componentele antrenamentului sportiv: exerciʁii de pregŊtire fizicŊ, tehnicŊ, 

tacticŊ, artisticŊ, psihologicŊ. 

 
ɿtiaŧi cŊ? 

      

    ċn anul 167, se desfŊɿoarŊ ´n unele oraɿe din Dacia cea 

dint©i sŊrbŊtoare a membrilor colegiului v©slaɿilor? Izvoarele 

arheologice atestŊ practicarea unor exerciŧii de gimnasticŊ 

acrobaticŊ ´n aceastŊ perioadŊ: o statuetŊ ´n miniaturŊ 

reprezent©nd un gimnast care executŊ perfect un ăst©nd pe 

m©inió (descoperitŊ la Tomis), o alta de bronz a unui gimnast 

surprins în timpul unei m iɿcŊri asemŊnŊtoare ăcŊdere ´n pod 

sau plecare întru -un salt ´napoió. 

 
Sarcini de lucru  

1. ClasificŊ exerciŧiile dupŊ natura contracŧiei musculare. 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

2. Descrie  douŊ exerciŧii ʀi menŧioneazŊ grupa (categoria) din care fac parte.  

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________ 
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Competenŧa GENERALŉ 4  

CORELAREA ACHIZIŦIILOR DOBąNDITE ċN CADRUL PREGŉTIRII SPORTIVE TEORETICE CU CELE 

SPECIFICE DISCIPLINEI SPORTIVE PRACTICATE 

COMPETENʀA 
SPECIFICŉ 

CONʀINUTURI EXEMPLE DE ACTIVITŉŦI DE ċNVŉŦARE 

4.1. Gestionarea 
eficientŊ a timpului 
alocat activitŊʂii 
ŀcolare ŀi activitŊʂii 
sportive  

Bugetul de timp  
- timpul alocat activitŊʁii 
ŀcolare 
- timpul alocat activitŊʁii 
sportive 
- bugetul de timp liber  

¶ construirea unor diagrame/ tabele/ scheme 
grafice, care sŊ ilustreze modul de gestionare a 
bugetului de timp pentru o perioadŊ determinatŊ; 

¶ analiza comparativŊ a rezultatelor obŧinute 
privind managementul timpului alocat activitŊŧilor 
ɿcolare ɿi sportive, ´n raport cu alŧi subiecŧi. 

 
 

EXEMPLE DE FIɾE DE LUCRU - Competenŧa SPECIFICŉ 4.1 
 

Fiɿa de lucru nr.17 
ProblemŊ  
     Ce este fiɿa individualŊ de evidenŧŊ a activitŊŧii? 
Descrierea activitŊŧii 
       AlcŊtuirea fiɿei individuale de evidenŧŊ a activitŊŧii. 
 Info  

 Bugetul de timp  al elevului sportiv este necesar sŊ fie consemnat ´n fiɿa  individualŊ de 
evidenŧŊ a activitŊŧii, care se completeazŊ cu mare rigurozitate, conduc©nd astfel la o organizare 
concretŊ a activitŊŧii sportivului ce permite compararea cu activitatea programatŊ de cŊtre 
antrenor.  

 Caietul de antrenament  al sportivului cuprinde: numele ɿi prenumele; v©rsta; data  

naɿterii; clasa ´n care este elevul; disciplina sportivŊ ´n care se specializeazŊ; numele profesorului 
antrenor; obiectivele de performanŧŊ; obiectivele de instruire; datele ɿi rezultatele controalelor 
medicale; rezultate competiŧionale; alte date considerate necesare de cŊtre profesor ɿi sportiv. 

 Evidenŧa activitŊŧii zilnice se noteazŊ ´n caietul de antrenament ɿi include : ora meselor; 
ora, conŧinutul ɿi aprecierea activitŊŧii ɿcolare; ora, conŧinutul ɿi aprecierea lecŧiei de 
antrenament; timpul alocat activitŊŧilor de autoinstruire ɿi timp liber; menŧiuni legate de starea 
de sŊnŊtate. 

Sarcini de lucru  

1. AlcŊtuieʀte o fiʀŊ de evidenŧŊ a activitŊŧii pentru o zi la alegere din cursul sŊptŊm©nii.  
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
 

2. AnalizeazŊ fiʀa ta de evidenŧŊ a activitŊŧii, apoi comparŊ cu regula regimului de  viaŧŊ al 
sportivului (6 ore A.ɿ.+ 2 ore P.L.+3 ore A.+ 4 ore T.L.+9 ore O. = 24 ore).  

___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________________ 
 
NotŊ pentru profesor 
 Se vor accesa linkurile urmŊtoare ɿi se vor prezenta aspectele ´nt©lnite. 

     https://redactia.ro/cum -arata-o-zi-obisnuita-din-viata-lui -david-popovici-ce-sacrificii -face-

sportivul -130672  

     https://luizapotecablog.wordpress.com/2017/04/17/viata -de-sportiv/  

     https://www.csid.ro/dieta -sport/sport -fitness/stilul -de-viata-al-lui -john-heiss-sportiv -de-

performanta -13772246/ 

https://redactia.ro/cum-arata-o-zi-obisnuita-din-viata-lui-david-popovici-ce-sacrificii-face-sportivul-130672
https://redactia.ro/cum-arata-o-zi-obisnuita-din-viata-lui-david-popovici-ce-sacrificii-face-sportivul-130672
https://luizapotecablog.wordpress.com/2017/04/17/viata-de-sportiv/
https://www.csid.ro/dieta-sport/sport-fitness/stilul-de-viata-al-lui-john-heiss-sportiv-de-performanta-13772246/
https://www.csid.ro/dieta-sport/sport-fitness/stilul-de-viata-al-lui-john-heiss-sportiv-de-performanta-13772246/
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Fiɿa de lucru nr. 18 
ProblemŊ  
    Ce este bugetul de timp  ɿi cum ´l gestionŊm? 

 

Descrierea activitŊŧii 
   Identificarea regulilor de gestionare a bugetului de timp.  

 

 Info  

¶ Regimul de viaŧŊ al sportivului include toate aspectele vieŧii zilnice privite din  punct de 
vedere igienic, al activitŊŧii ɿcolare, al efortului, al repausului ɿi al somnului. 

¶ Pentru creɿterea capacitŊŧii de performanŧŊ, bugetul de timp trebuie gestionat  

respectându-se o serie de reguli:  

- efectuarea efortului trebuie sŊ se realizeze la cel puŧin 60 de minute de la  trezirea din 

somn. 

- lecʁiile de antrenament sŊ se desfŊŀoare la cel puʁin douŊ ore ŀi jumŊtate, chiar  trei dupŊ 

mese. 

- mesele trebuie sŊ se ia la cel puʁin 60 min. de la ´ncheierea antrenamentului. 
- dupŊ fiecare lecʁie de antrenament se vor folosi mijloace de refacere (duŀ, saunŊ, masaj, 

automasaj, crioterapie, medicaŧie etc.). 

 
ɿtiaŧi cŊ? 

 ċnotŊtorul David Popovici (locul IV la J.O. 2021 de la  
Tokyo ´n proba de 200m liber), multiplu campion ɿi deŧinŊtor al 
recordurilor mondia le ɿi europene ´n probele de 100m ɿi 200m 
liber ´n anul 2022  a declarat: ăċn unele zile mŊ trezesc la ɿase sau 
la opt ɿi petrec ´n jur de trei ore la bazin, am douŊ antrenamente 
pe zi, cu tot cu ´ncŊlzire, stretching de dupŊ, schimbat. Mai am 
salŊ, criosaunŊ, masaj, c©teodatŊ plec la ɿase dimineaŧa ɿi ajung 
la ɿapte seara". 

 

 David a început înotul la recomandarea unui medic ortoped, pentru  

a-ɿi corecta problemele cauzate de scoliozŊ, o deformare a coloanei 

vertebrale? 

 TatŊl ´notŊtorului a cŊutat pe internet cel mai bun nutriŧionist posibil pentru 
sportiv. L -a gŊsit pe Bob Seebohar ɿi de atunci vorbesc destul de des, fac 

meniuri, ´i spune ce sŊ mŊn©nce ´nainte de probŊ etc.? 

 
Sarcini de lucru  

1. AlcŊtuieʀte o fiʀŊ de evidenŧŊ a activitŊŧii pentru o zi la alegere din cursul sŊptŊm©nii. 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

2. AnalizeazŊ fiʀa ta de evidenŧŊ a activitŊŧii, apoi comparŊ cu regulile  gestionŊrii optime a 

bugetului de timp al sportivului. MenŧioneazŊ aspectele semnalate. 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

 

 
 
 


