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PREZENTARE GENERALA

In conditiile intreruperii activitatilor didactice prezentiale, in martie 2020, invatimantul
romanesc s-a confruntat cu situatii inedite: lipsa mijloacelor tehnologice, incertitudinea duratei
suspendarii activitdtilor prezentiale, incertitudinea continudrii anului scolar si desfasurarea
activitatilor profesionale in sistem telemunca. Astfel, cadrele didactice au fost determinate sa
identifice cele mai adecvate resurse informationale si tehnologice care sa le permita desfasurarea
activitatilor didactice, In conditiile unui proces de predare-invatare exclusiv online.

La debutul anului scolar 2020-2021 este necesara o diagnoza privind nivelul de structurare a
competentelor elevilor care are rolul de a orienta proiectarea didacticd ulterioara. In contextul
special generat de pandemia COVID 19, din cauza invatarii la distanta este necesar un prim pas
suplimentar ce face referire la estimarea achizitiilor Invatarii elevilor, in termeni de competente si
continuturi, pornind de la o analizd onestd a activitatii de predare-invatare-evaluare desfasurate,
care va sta la baza planificarii calendaristice.

Prezentul material are scopul de a facilita o interventie precisa in anul scolar 2020-2021 pentru
eliminarea sau reducerea decalajelor, create de finalizarea anului scolar 2019-2020 in conditii de
pandemie, intre curriculumul scris (materializat in programa scolard) si cel implementat (aplicarea
programei), avand in vedere faptul ca aceste decalaje au consecinte directe asupra curriculumului
realizat (achizitiile elevilor). In aceste conditii, se impune o analiza privind parcurgerea programei
scolare in semestrul al doilea al anului scolar 2019-2020 (desfasurat in conditiile pandemiei de
COVID-19), din punct de vedere al nivelului de structurare al competentelor specifice, pentru
fiecare an de studiu.

Analiza trebuie realizata de catre fiecare cadru didactic cu scopul de a planifica si proiecta, din
aceasta perspectiva, procesul de predare-invatare-evaluare in conformitate cu programa scolara.

in vederea recuperirii decalajelor identificate se vor planifica activitati cu caracter remedial
sau de recuperare, activitati de invatare care sa conducd la structurarea acelor competente ale
elevilor partial formate in anul scolar 2019-2020, fara a prejudicia tintele anului scolar 2020-2021.

Profesorii vor evalua onest, la inceputul anului scolar, achizitiile elevilor si vor stabili
contextele, materializate in activitati de Invatare, pentru remedierea aspectelor identificate.

Fara a se dori o abordare exhaustiva sau prescriptiva (obligatorie), consideram necesar i util
ca fiecare cadru didactic sa reflecteze asupra demersului prezentat in cele ce urmeaza, in vederea
stabilirii actiunilor necesare pentru planificarea, proiectarea si desfasurarea procesului didactic in
anul scolar 2020-2021.

Invdtdmant vocational profil sportiv — repere metodologice




bl
&
©
~N
<D)
R
(=)
(<)
~
bl
>
©
~N
B
(=)
(=
7}
(<D}
1
©
~Nd
<
(=V1]
(<)
B
=5

Intregul proces este structurat pe urmatorii pasi in scopul proiectirii unui parcurs
educational tintit pe nevoile de invitare ale elevilor:

Ce competente
specifice nu au fost
suficient formate
in perioada

Analiza planificarii
calendaristice
2019-2020 si
identificarea

o~ competentelor martie — iunie
o~ . .
= specifice si a 2020?
- . . A
- continuturilor in
55. risc Care sunt
S competentele
= Analiza specifice din anul

comparati a
continuturilor
programelor
scolare

scolar 2020-2021 ce
se pot forma/
consolida pe baza
acesteia?

iap

5

scolare s

Stabilirea
modalititilor de
evaluare initiala

(instrumente si sarcini
de evaluare scrisa,
orala, practica etc.)
pentru verificarea
achizitiilor invatarii
din anul scolar
precedent, cu
precadere a celor din
perioada martie-iunie
2020)

a program elor

calendaristice

4!

Analiza CURRICULUMULUI INTENTIONAT -

analiz
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REMEDIEREA

Identificarea
continuturilor care
pot fi preluate in
clasa urmaitoare si
precizarea unor
posibilititi de
fuzionare in scopul
eficientizarii invatarii

Identificarea
posibilelor
pierderi

Analiza rezultatelor
evaluarii pornind de la
analiza itemilor
administrati

Aplicarea
instrumentelor de
evaluare

Identificarea nivelului
de performare a
sarcinilor de evaluare
in raport cu
performanta asteptata

RECUPERAREA

Invdtdmant vocational profil sportiv — repere metodologice
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Prezentul material este organizat pe clase (cls. a IX-a o cls. a X-a; cls. a X-a o cls. a Xl-a;
cls. a Xl-a o cls. a Xll-a) si contine recomandari si exemplificari prin care cadrul didactic este
orientat in ceea ce priveste analiza, diagnoza si actiunile ulterioare pentru a facilita invatarea din
perspectiva structurdarii competentelor specifice din perioada martie — iunie 2020 prin activitati
de invdtare remediald / de recuperare si din perspectiva aborddrii procesului educational prin
solutii alternative — mediul online, noile tehnologii.

Urmadtoarea organizare internd este prezentatd pentru fiecare disciplina, in cadrul fiecarei
clase:

SayilL ] — Repere pentru estimarea nivelului achizitiilor invatarii la finele anului scolar
2019-2020 in vederea realizirii planificarii calendaristice pentru noul an scolar

— Evaluarea gradului de achizitie a competentelor din anul anterior

SaYILL =R — Repere pentru construirea noilor achizitii. Activititi de invatare
3.1. Exemple de activititi remediale
3.2. Exemple de activititi pentru elevii in risc

Repere pentru
estimarea nivelului
achizitiilor
invatarii la finele
anului scolar 2019-
2020

Evaluarea gradului
de achizitie a
competentelor din
anul scolar anterior

Repere pentru
construirea noilor
achizitii. Activitati de
invitare
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CLASA AIX-A ﬂﬂi> CLASA A X-A

Sectiunea 1

Repere pentru estimarea nivelului achizitiilor invatarii la finalul anului scolar 2019-2020 in
vederea realizarii planificarii calendaristice pentru noul an scolar

Anul scolar 2020-2021 vine cu oportunitati si provocari unice cauzate de perturbarea procesului de
predare-invatare-evaluare in perioada martie-iunie 2020. Recomandarile din perspectiva curriculumului scris
(programa scolard) reprezinta un raspuns la aceste conditii. Ele nu Inseamna o modificare a programei scolare in
vigoare, ci descriu un proces pe care fiecare cadru didactic il poate parcurge pentru a proiecta si planifica demersul
didactic astfel incat, la finalul clasei a X-a, competentele specifice din programele scolare aferente clasei a 1X-a
si clasei a X-a sa fie formate integral.

in vederea elaboririi planificarii calendaristice pentru noul an scolar se recomanda urmitorul demers:

a) se analizeaza programele scolare in vigoare - clasele a IX-a si a X-a - disciplina de invatamant: Pregatire
Sportivi Teoretica
Programele scolare pot fi vizualizate accesand link-ul:

http://programe.ise.ro/Portals/1/Curriculum/Progr_Lic/EF/Pregatire%20sportiva%20teoretica_CD_vocational
_clasele%20a%201X-a%20-%20a%20X-a.pdf

b) din programa pentru clasa a 1X-a se extrag acele competente specifice a caror structurare ar fi trebuit
realizatd preponderent in semestrul al Il-lea (in perioada in care invatarea s-a realizat la distantd),
identificate pe baza planificarii calendaristice;

C) se analizeaza competentele specifice din programa clasei a IX-a si se stabilesc legdturi intre acestea si
competentele formate partial in anul scolar 2019-2020;

d) se analizeaza continuturile neabordate/partial abordate din clasa a 1X-a, identificate pe baza planificarii
calendaristice, si se stabileste modul de fuzionare cu elementele de continut aferente clasei a X-a, astfel
incat logica interna a domeniului sa fie pastrata in conditiile structurarii competentelor specifice ale clasei
a X-a.

Concluziile privind nivelul de formare a competentelor, asociate continuturilor din programa anului
scolar 2019-2020 si puntile de legatura cu cele din programa anului scolar 2020-2021 stau la baza planificarii
calendaristice a noului an scolar.

Conform acestui demers, competentele identificate in programa scolara pentru disciplina Pregatire

sportiva teoretica, clasa a IX-a, care sunt nestructurate sau partial structurate sunt:

4. Corelarea achizitiilor dobdndite in cadrul pregdatirii sportive teoretice cu cele specifice disciplinei
sportive practicate

Competente specifice Continuturi
42 Selectarea masurilor de igiena personala adecvate activitatii * Igiena individuala - igiena
- sportive practicate corporala - igiena echipamentului
43 Identificarea cauzelor care produc cele mai frecvente * Protectia individuala —
e traumatisme si a masurilor de protectie specifice traumatisme frecvente

Invdtdmant vocational profil sportiv — repere metodologice 4
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5. Utilizarea adecvati de metode si tehnici specifice investigadrii, interpretarii si evaludrii/ autoevaluarii
nivelului de pregdtire sportivea

Competente specifice Continuturi

» Metode si tehnici de evaluare a
Determinarea, in vederea evaluarii, a nivelul de dezvoltare a | vitezei - criterii - probe - aparate,
vitezei de deplasare dispozitive, instalatii

Calitatea motrica - viteza

5.1

6. Organizarea activitatilor de instruire i competitionale, in concordanta cu reglementdrile din domeniu
si cu atributiile instructorului sportiv

Competente specifice Continuturi

* Unitatile organizatorice ale
Identificarea structurilor organizatorice ale sportului scolar la | sportului scolar la nivel local/
nivel local/ judetean Judetean - atributii - sistemul de
relatii dintre ele

6.1.

Aceasta este ipoteza de lucru de la care am pornit si in acest context am ilustrat parcursul care trebuie
avut in vedere pentru proiectarea si planificarea activitatilor care vizeaza consolidarea achizitiilor anului scolar
2019-2020.

Competenta specifica ,,4.2. Selectarea mdsurilor de igiend personald adecvate activitatii sportive
practicate” din clasa a IX-a reprezinta o achizitie complementara competentei specifice ,,4.3. Supravegherea
mentinerii conditiilor igienice ale bazelor sportive si a instalatiilor, in disciplina de sport practicata” din clasa
a X-a, prin urmare, acest aspect va fi luat in considerare in planificarea pentru clasa a X-a, anul scolar 2020-2021.

Competenta specifica ,,4.3. Identificarea cauzelor care produc cele mai frecvente traumatisme si a
mdsurilor de protectie specifice” din clasa a IX-a reprezinta o achizitie care st la baza dezvoltarii competentei
”4.4. Aplicarea adecvata a masurilor de prim-ajutor, in cazul traumatismelor usoare §i medii, posibile in
disciplina sportivd practicata” din clasa a X-a, prin urmare, acest aspect va fi luat in considerare in planificarea
la clasa a X-a, pentru anul scolar 2020-2021.

Competenta specifica ,,5.1. Determinarea, in vederea evaluarii, a nivelul de dezvoltare a vitezei de
deplasare”, calitatea motrica — viteza, din clasa a 1X-a reprezinta o achizitie avand tematica asemanatoare
competentei specifice ,,5.1. Determinarea nivelului de dezvoltare a fortei maxime si a fortei explozive, in
vederea evaludrii”, calitatea motrici - forta, prin urmare, acest aspect va fi luat in considerare in planificarea
pentru clasa a X-a, anul scolar 2020-2021.

Competenta specifica ,, 6. 1. Identificarea structurilor organizatorice ale sportului scolar la nivel local/
judetean”, din clasa a 1X-a reprezinta o achizitie avand tematica asemanatoare competentei specifice ,,6.1.
Distingerea atributiilor si a tipurilor de relatii dintre structurile organizatorice locale si centrale”, prin urmare,
acest aspect va fi luat in considerare in planificarea pentru clasa a X-a, pentru anul scolar 2020-2021.

Clasa a IX-a ~ 2019-2020 Clasa a X-a ~ 2020-2021
Probleme in ceea ce priveste structurarea Competente asociate in cadrul cdrora se poate face
competentelor si continuturile asociate restructurarea
4.2. Selectarea mdsurilor de igiend personald | 4.3. Supravegherea mentinerii conditiilor igienice
adecvate activitatii sportive practicate ale bazelor sportive si a instalatiilor, in disciplina de
» Igiena individuala - igiena corporala - igiena sport practicatd
echipamentului » Igiena materialelor, instalatiilor si a bazelor
sportive
- igiena materialelor sportive
- igiena instalatiilor sportive
- igiena bazelor sportive

Invdtdmant vocational profil sportiv — repere metodologice 5
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4.3. ldentificarea cauzelor care produc cele mai | 4.4. Aplicarea adecvati a mdsurilor de prim-ajutor,
frecvente traumatisme si a masurilor de protectie | in cazul traumatismelor usoare si medii, posibile in
specifice disciplina sportivd practicatd

* Identificarea cauzelor care produc cele mai | *+ Masuri de prim-ajutor in cazul traumatismelor
frecvente traumatisme si a masurilor de protectie | usoare si medii

specifice - traumatisme usoare

- traumatisme medii

5.1. Determinarea, in vederea evaluarii, a nivelul | 5.1. Determinarea nivelului de dezvoltare a fortei

de dezvoltare a vitezei de deplasare maxime §i a fortei explozive, in vederea evaludrii

» Metode si tehnici de evaluare a vitezei - criterii - | « Metode si tehnici de evaluare a fortei - criterii - teste
probe - aparate, dispozitive, instalatii - probe - aparate, instalatii, dispositive

Calitatea motrica - viteza Calitatea motrica - forta

6.1. ldentificarea structurilor organizatorice ale | 6.1. Distingerea atributiilor si a tipurilor de relatii
sportului scolar la nivel local/ judetean dintre structurile organizatorice locale si centrale

 Unitatile organizatorice ale sportului scolar la | « Structura organizatoricd nationald a miscarii
nivel local/ judetean - atributii - sistemul de relatii | sportive/ atributii - sistemul de relatii dintre ele.
dintre ele.

Sectiunea 2

Evaluarea gradului de achizitie a competentelor din anul anterior

La inceputul anului scolar 2020-2021, se va realiza 0 evaluare initiala, al carei rol este diagnostic si
prognostic.

Se va porni de la 0 evaluare initiald temeinica care s vizeze toate competentele specifice si continuturile
anului scolar precedent cu o focalizare pe competentele specifice si continuturile din perioada martie-iunie 2020
in scopul ajustarii parcursului didactic ulterior pornind de la rezultatele Invatérii. Se vor proiecta activitati de
invétare remediald pe baza analizei rezultatelor evaludrii initiale.

In cele ce urmeaza, se pot regisi exemple de itemi cu diferite grade de complexitate care vizeaza
competente specifice neachizitionate sau achizitionate partial care au fost identificate in prima sectiune a
prezentului material. Administrarea acestor itemi va releva zonele de interventie ulterioara.

Deoarece evaluarea initiala are in vedere toate competentele specifice din programa anului scolar
anterior, s-a identificat si o competenta specifica structurata in perioada septembrie 2019 - martie 2020, care sta
la baza formadrii altor competente specifice din clasa a X-a, in anul scolar 2020-2021 pentru care s-au elaborat
exemple de itemi si activitati remediale.

Fiecare exemplu de item este insotit de raspunsul asteptat din partea elevilor si de baremul formulat intr-
un limbaj accesibil, adaptat nivelului de intelegere al acestora. Elevii vor primi odata cu sarcinile de evaluare si
baremele aferente, astfel incat sa poata fi participanti atat in procesul de autoevaluare, cat si in cel de interevaluare.

Fiecare cadru didactic, in functie de competentele specifice care trebuie evaluate, va alege metoda
de evaluare si va construi un instrument adaptat acestora; poate selecta si utiliza, in functie de activititile
cu elevii desfasurate in perioada martie-iunie 2020 si de particularitatile clasei, unele dintre exemplele de
itemi prezentate mai jos.

Dupa aplicarea probei de evaluare initiala si analiza rezultatelor, fiecare cadru didactic va decide,
in functie de situatia specifica identificata, interventia de tip remedial necesara.

Invdtdmant vocational profil sportiv — repere metodologice 6
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EXEMPLE DE TESTE INITIALE:

Testul nr.1

Competenta specifica ,,4.2. Selectarea masurilor de igiend personali adecvate activititii sportive practicate”,
continutul , Igiena individuala - igiena corporald - igiena echipamentului”

I. Coloana A cuprinde notiuni prezentate in acest capitol, iar coloana B cuprinde caracteristici ale acestora. Notati
asocierea corecta dintre fiecare cifra a coloanei A si litera corespunzatoare din coloana B.

Indicatii: exista 4 nofiuni si 5 caracteristici. Se vor nota patru asocieri;

Punctaj: se va acorda cate I punct pentru fiecare raspuns corect. 4 x 1 punct = 4 puncte

A B

a. substantd care se formeaza in organism in vederea

1. agenti patogeni - o »
neutralizarii unei infectii

b. energia luminoasa incidenta, radiata in mod difuz de
2. termoreglare zapada.

c. mecanism fiziologic prin care se mentine constantd
temperatura corpului.

3. anticorp d. proces fiziologic prin care organismul pierde surplusul de
caldura

e. microorganisme capabile sd patrunda si sd se inmulteasca

% dllegely intr-un organism, provocand manifestari patologice.

Raspunsuri corecte:

1-e; 2-c; 3-a; 4-b
I1. Notati informatia corecta care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmata de cuvantul adecvat.
Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru raspuns COrect. 3 x 1 punct = 3 puncte

Raspunsuri corecte:
1-ambiant; 2-indepartarea; 3-dopurilor.

I11. Identificati litera corespunzatoare raspunsului corect.

Indicatii: se va nota numdarul enuntului apoi litera corespunzatoare raspunsului corect.
Punctaj: se va acorda cite 1 punct pentru raspuns corect. 2 x 1 punct = 2 puncte

1. Unul dintre rolurile pe care le indeplineste pielea este:
a. de acuratete vizuala
b. de higroscopicitate
c. in sinteza vitaminei B
d. de reactivitate generala
2. Pentru preintampinarea iritatiilor cauzate de transpiratie, este indicat ca barbieritul sa se realizeze inainte de
antrenament cu:
a. 1-2 ore
b. 10-12 ore
c. 20-22 ore
d. 1-2 zile

Raspunsuri corecte:
1-d; 2-b.

Nota: La nota finald se va acorda 1 punct din oficiu.

Invdtdmant vocational profil sportiv — repere metodologice 7
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Testul nr.2

Competenta specifica ,,4.3. Identificarea cauzelor care produc cele mai frecvente traumatisme si a mdsurilor
de protectie specifice”, continutul ,, Protectia individuala — traumatisme frecvente”

I. Coloana A cuprinde notiuni prezentate in acest capitol, iar coloana B cuprinde caracteristici ale acestora. Notati
asocierea corecta dintre fiecare cifra a coloanei A si litera corespunzétoare din coloana B.

Indicatii: exista 4 nofiuni si 5 caracteristici. Se vor nota patru asocieri;
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. 4 x 1 punct = 4 puncte

A B

a. modificare de forma si volum a zonei afectate

1. edem

b. acumulare de lichid seros in spatiile intracelulare ale
) organelor si tesuturilor

2. traumatism C. totalitatea fenomenelor patologice locale si generale, pe
care le prezintd organismul in urma actiunii violente a unei
forte externe

d. pata de culoare rosie-vinetie, aparutd pe piele in urma
unei lovituri (vAnataie).

3. echimoza

4. tumefiere e. contractie bruscd, involuntara, prelungita, a musculaturii
unui segment corporal sau al intregului corp.
Raspunsuri corecte:

1-b; 2-c; 3-d; 4-a
I1. Notati informatia corectd care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmata de cuvantul adecvat.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru raspuns corect. 3 x 1 punct = 3 puncte
Contuziile sunt traumatisme produse de forte mecanice ....... @)....... , care determind leziuni si tulburari
functionale.
Hemoragia ......(2)........ , se recunoaste dupa:

- culoarea sangelui (rosu aprins);
- jetul intermitent;
- hemoragie abundenta.
Fracturile sunt leziuni osoase traumatice, caracterizate prin.......(3)....... continuitatii tesutului 0sos.
Raspunsuri corecte:
1-externe; 2-arteriala, 3-intreruperea

I11. Identificati litera corespunzatoare raspunsului corect.

Indicatii: se va nota numarul enungului apoi litera corespunzatoare raspunsului corect.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru raspuns corect. 2 x 1 punct = 2 puncte

1. Unul dintre principalele semne clinice in cazul plagilor este:
a. capacitatea de coordonare scazuta
b. intreruperea continuitatii tegumentare
c. lipsa transmisibilitatii migcarii
d. rigiditatea in a migca articulatia
2. In cazul insolatiei, unul dintre simpome este:
a. aparitia flictenelor
b. coloratia albastra-violacee a mucoaselor
c. pulsul devine mai rapid

d. scurtarea regionala
Raspunsuri corecte:

1-b; 2-c

Nota: La nota finald se va acorda 1 punct din oficiu.
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Testul nr.3

Competenta specificd ,,5.1. Determinarea, in vederea evaluarii, a nivelul de dezvoltare a vitezei de deplasare”,
continutul ,,Metode si tehnici de evaluare a vitezei - criterii - probe - aparate, dispozitive, instalatii.
Calitatea motrica — viteza.”

I. Coloana A cuprinde notiuni prezentate in acest capitol, iar coloana B cuprinde caracteristici ale acestora. Notati
asocierea corecta dintre fiecare cifra a coloanei A si litera corespunzatoare din coloana B.

Indicatii: existd 4 notiuni si 5 caracteristici. Se vor nota patru asocieri;
Punctaj: se va acorda caite 1 punct pentru fiecare raspuns corect. 4 x 1 punct = 4 puncte

A B
1. tempoul a. are caracteristica principald periodicitatea repetarii
fenomenului, succesiunea intervalelor de timp.

b. priceperea executantilor de a mentine o viteza optima de
executie

2. simtul vitezei

c. rapiditatea cu care un subiect raspunde la diferiti excitanti

3. bariera de viteza d. este produsa de utilizarea excesivd a intensitatilor

maximale

4. timpul de latenta e. reprezinta densitatea miscarilor pe unitatea de timp

Raspunsuri corecte:

1-e; 2-b; 3-d; 4-C
I1. Notati informatia corectd care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmata de cuvantul adecvat.
Punctaj: se va acorda céte 1 punct pentru raspuns corect. 3 x 1 punct = 3 puncte
Viteza poate fi definita ca fiind ....... @...c..... efectudrii miscarii sau a actului motric 1n unitatea de timp.

Fibrele musculare albe sunt fibre rapide, apte sa dezvolte tensiuni ....(2).... .
Tehnica masurarii duratei se numeste ... (3) ......

Rdispunsuri corecte:
1-rapiditatea; 2-maxime; 3-cronometria

I11. Identificati litera corespunzatoare raspunsului corect.
Indicatii: se va nota numdarul enuntului apoi litera corespunzatoare rdaspunsului corect.
Punctaj: se va acorda caite 1 punct pentru raspuns corect. 2 x 1 punct = 2 puncte

1. Masurarea vitezei de repetitie se realizeaza prin:
a. proba ,,atinge placile”
b. proba ,,naveta 5 x 10m”
c. metoda ,riglei cazitoare”
d. platforma lui ,,M. Georgescu”
2. Precizati forma de manifestare a vitezei care este conditionatd de tempoul de executie si de ritm:
a. viteza de accelerare
b. viteza de executie
c. viteza de reactie
d. viteza de repetitie

Raspunsuri corecte:
1-a; 2-d

Nota: La nota finald se va acorda 1 punct din oficiu.
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Testul nr.4

Competenta specificd ,,6.1. Identificarea structurilor organizatorice ale sportului scolar la nivel local/
Jjudetean”, continutul ,, Unitdatile organizatorice ale sportului gcolar la nivel local/ judetean - atributii -
sistemul de relatii dintre ele”

I. Coloana A cuprinde structuri sportive prezentate in acest capitol, iar coloana B cuprinde caracteristici ale
acestora. Notati asocierea corectd dintre fiecare cifra a coloanei A si litera corespunzatoare din coloana B.

Indicatii: existd 4 structuri sportive si 5 caracteristici. Se vor nota patru asocieri;

Punctaj: se va acorda caite 1 punct pentru fiecare raspuns corect. 4 x 1 punct = 4 puncte
A B
1. Liceul cu Program Sportiv a. asigura participarea elevilor la competitiile sportive de
masa
2. Asociatia judeteani pe ramura de sport b. unitate de invatamant cu program sportiv integrat
C. organizeaza si sprijinad desfasurarea calendarului sportiv
3. Clubul sportiv scolar propriu si al federatiei sportive nationale
d. este un serviciu public descentralizat
4. Asociatia sportiva scolara e. unitate de invatimant cu program sportiv suplimentar
Raspunsuri corecte:
1-b; 2-c; 3-e; 4-a
I1. Notati informatia corectd care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmata de cuvantul adecvat.
Punctaj: se va acorda cdte I punct pentru raspuns corect. 3 x 1 punct = 3 puncte

Directiile judeteane/ ale municipiului Bucuresti pentru sport tin evidenta structurilor sportive ...(1).....
personalitate juridica din judet.
Inspectoratele ....(2)...... sunt unitati descentralizate de specialitate subordonate Ministerului Educatiei si
Cercetarii.
Filialele judetene ale Academiei Olimpice Roméne au atributii In dezvoltarea si promovarea principiilor
fundamentale ale .....(3)...... la nivel judetean si local.
Rdaspunsuri corecte:
1-farda; 2-scolare; 3-olimpismului.

I11. Identificati litera corespunzatoare raspunsului corect.
Indicatii: se va nota numdarul enuntului apoi litera corespunzatoare rdaspunsului corect.
Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru raspuns corect. 2 x 1 punct = 2 puncte

1. Inspectorul scolar de educatie fizica si sport este in relatie directa cu:
a. asociatiile sportive nationale
b. federatiile sportive nationale
c. filialele Academiei Olimpice Romane
d. liceele cu program sportiv
2. Inspectoratul scolar judetean propune, pentru aprobare, unitatile de invatamant cu program sportiv
intregrat si suplimentar cétre:
a. Ministerul Administratiei si Internelor
b. Ministerul Apararii Nationale
c. Ministerul Educatiei si Cercetarii

d. Misterul Tineretului si Sportului

Raspunsuri corecte:
1-d; 2-c.

Nota: La nota finala se va acorda 1 punct din oficiu.

ATENTIE ! Variantele de testare initiald date ca exemplu nu sunt obligatorii!
Cadrul didactic poate aborda si alte variante de testare initiald, cum ar fi , eseul”!
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Sectiunea 3

Repere pentru construirea noilor achizitii. Exemple de activititi de invitare remediala

Evaluarea initiala va evidentia eventualele competente specifice insuficient sau partial achizitionate de
fiecare elev. Pe baza acestor rezultate, profesorul va construi activitati de invatare cu caracter remedial.

Aceasta sectiune include sugestii de activitati de invatare cu caracter remedial sau de recuperare care sa
conduca la formarea competentelor partial structurate/nestructurate n anul scolar 2019 — 2020, fara a prejudicia
tintele anului scolar 2020 — 2021.

3.1 Exemple de activititi remediale

Exemplele de activitati remediale se pot lucra online cu toata clasa pe diferite platforme educationale online
(GOOGLE CLASSROOM, GOOGLE MEET, ZOOM, WEBEX).

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU:

isa de lucru nr.1

Competenta specificd ,,4.2. Selectarea mdasurilor de igiend personald adecvate activititii sportive practicate”,
continutul , Igiena individuali - igiena corporald - igiena echipamentului”
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Problema

De ce sunt necesare masurile pentru igiena individuala si igiena echipamentului?
Descrierea activitatii
Observarea, descrierea si precizarea diferitelor masuri de igiena.

Info
Sportivul trebuie sa isi formeze o serie de deprinderi in ceea ce priveste igiena, prin care sd ofere organismului
cele mai bune si corecte conditii de pregatire, contribuind la intirirea, mentinerea sanatatii si cresterea
randamentului sportiv.
Masurile de igiend vizeaza: igiena individuald; igiena echipamentului; igiena bazelor, instalatiilor si
materialelor sportive; igiena regimului zilnic de activitate.
Sarcini de lucru

1. Prezinta din ce este alcatuit echipamentul tau sportiv:

2. Precizeaza componentele echipamentului care iti asigurd protectia impotiva factorilor de mediu si
protectia la cazaturi, lovituri sau accidente:

3. Urmareste linkul https://youtu.be/XQtavRdQ6XE. Enumera componentele care te ajutd sa ai o igiena
individuala optima si mentioneaza cu ce ai completa geanta pentru antrenament?

Notdi pentru profesor
Se vor accesa linkurile urmatoare si se vor prezenta elevilor componentele echipamentului, mentionandu-se
functiile pe care acestea le indeplinesc:
e  https://youtu.be/6bNONXTe40k
e  https://youtu.be/AlY C5QA4RNK
e https://youtu.be/uviMWukPJ3Y
e  https://youtu.be/OGAXjUotZSM
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Fisa de lucru nr.2

Competenta specifica ,,4.3. ldentificarea cauzelor care produc cele mai frecvente traumatisme si a mdasurilor
de protectie specifice”, continutul ,, Protectia individuala — traumatisme frecvente”

Problema
De ce important sa cunoastem care sunt traumatismele intalnite frecvent?
Descrierea activitatii
Identificarea diferitelor traumatisme.
Info

In conditiile nerespectarii regulilor de prevenire a accidentelor (organizarea corespunzitoare a activitatii,
antrenament desfasurat sistematic, baza materiald optima, echipament sportiv adecvat tipului de activitate etc.),
ne putem confrunta cu diferite traumatisme: contuzii, plagi, hemoragii, traumatisme la nivelul capului,
traumatisme la nivelul gatului si coloanei vertebrale, entorse, luxatii, fracturi, inec, insolatie si supraincilzire,
degeraturi.

Sarcini de lucru

1. Priveste imaginea de mai jos si precizeaza ce traumatisme ar putea suferi sportivul daca si-ar desfasura
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3. Urmareste linkul https://youtu.be/9CKgRPyqBBA4. Precizeaza ce traumatisme au suferit sportivii.

Nota pentru profesor

Se vor accesa linkurile urmétoare si se vor preciza elevilor diferentele dintre diferite traumatisme:
e https://youtu.be/c4AMLZENMMhk
e https://youtu.be/xT6UFNKDyRA

Invdtdmant vocational profil sportiv — repere metodologice 1 2


https://youtu.be/9CKgRPyqBB4
https://youtu.be/c4MLZENMMhk
https://youtu.be/xT6uFNKDyRA

bl
&
©
~N
<D)
R
(=)
(<)
~
bl
>
©
~N
B
(=)
(=
7}
(<D}
1
©
~a
<
(=V1]
(<)
B
=5

Fisa de lucru nr.3

Competenta specificd ,,5.1. Determinarea, in vederea evaluarii, a nivelul de dezvoltare a vitezei de deplasare”,
continutul ,,Metode si tehnici de evaluare a vitezei - criterii - probe - aparate, dispozitive, instalatii.
Calitatea motrica — viteza.”

Problema

Cum putem masura calitatea motrica viteza?

Descrierea activitatii

Metode si tehnici de evaluare a vitezei de deplasare.
Info

Viteza este calitatea motrica care se refera la rapiditatea efectudrii miscarii sau a actului motric in unitate de
timp. Ea se determina prin lungimea traiectoriei parcurse in timp sau prin timpul de efectuare a unei miscari.
Se apreciaza in m/s, sau in unitati de timp.

Viteza de deplasare reprezintd capacitatea individului de a parcurge o distanta cat mai mare, in timp cat mai
scurt.

Sarcini de lucru

1. Precizeaza ce alte forme de manifestare ale calititii motrice viteza mai cunosti:

2. In imaginea de mai jos este prezentat un aparat de masurare.
Precizeazd cum se numeste dispozitivul si tehnica masurarii
duratei.

3. Urmareste linkul https://youtu.be/3nbjhpcZ9 g si calculeazd viteza de deplasare (in m/s) a
castigatorului.

Notd pentru profesor
Se va accesa linkul urmator si se vor prezenta elevilor caracteristicile fizice care trebuie masurate (timpul si
spatiul) si aparatele/instrumentele necesare.
e https://youtu.be/tIFfrfynRt8
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Fisa de lucru nr.

Competenta specificd ,,6.1. Identificarea structurilor organizatorice ale sportului scolar la nivel local/
Jjudetean”, continutul ,, Unitdatile organizatorice ale sportului gcolar la nivel local/ judetean - atributii -
sistemul de relatii dintre ele”

Problema
Care sunt unitatile organizatorice ale sportului scolar la nivel local/judetean si atributiile acestora?
Descrierea activitatii
Identificarea unitatilor organizatorice ale sportului scolar si a atributiilor acestora.
Info

Activitatea sportiva scolara este coordonatd de o serie de unitati organizatorice la nivel local si judetean.
Relatiile dintre unitétile organizatorice ale sportului scolar la nivel judetean si local sunt de subordonare,
coordonare si colaborare.

Sarcini de lucru

1. Unitatea ta de Invatdmant coordoneaza activitatea sportiva la nivel:

2. Priveste imaginea de mai jos si precizeaza unitatea organizatorica si atributiile acesteia:

Q9

ACADEMIA OLIMPICA ROMANA |

Filiala Salaj

Notda pentru profesor

Se vor accesa adresele web ale institutiilor cu atributii organizatorice la nivel local si judetean si se vor prezenta
atributiile acestora:

e http://ismb.edu.ro/

e http://www.dsjconstanta.ro/
e http://aor.cosr.ro/
[ ]

https://fssu.ro/

3.2 Exemple de activitati pentru elevii in risc

Aceste exemple de activitati se adreseazd profesorilor care 1si vor desfdsura activitatea cu elevi care nu
au acces la invitarea online in anul scolar 2020-2021. In aceasti sectiune se regisesc exemple de activititi de
invatare cu caracter remedial sau de recuperare care vor contribui la formarea competentelor specifice partial sau
insuficient formate in anul scolar 2019-2020, fara insd a afecta obiectivele anului scolar 2020-2021. Aceste
exemple de activitdti sunt adaptate nevoilor elevilor aflati in situatie de risc, provenind din medii si grupuri
dezavantajate. In activitatea sa, cadrul didactic poate accesa si resursele prezentate in sectinea 3.1. a prezentului
document, daca acestea corespund existentei resurselor materiale necesare.
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EXEMPLE DE FISE DE LUCRU:

isa de lucru nr.1

Competenta specifica ,,4.2. Selectarea masurilor de igiend personald adecvate activititii sportive practicate”,
continutul ,, Igiena individuala - igiena corporald - igiena echipamentului”

Problema
Ce este igiena si de ce este necesard cunoasterea functiilor echipamentului?
Descrierea activitatii
Identificarea functiilor echipamentului.
Info
Igiena este disciplina care studiaza pastrarea si intarirea sanatatii omului.
Masurile de igiena vizeaza: igiena individuald; igiena echipamentului; igiena bazelor, instalatiilor si
materialelor sportive; igiena regimului zilnic de activitate.
Calitatea echipamentului sportiv, prin functiile sale de termoreglare, de protectie, estetica, favorizeaza obtinerea
performantei sportive.
Stiati ca?
e (Ceamai veche minge a fost datatd incé din antichitate. Era umpluta cu diferite materiale pentru a ajunge
rotundd. Acum aproximativ 3000 de ani, civilizatia din China folosea piele de animal pentru a confectiona
mingea; civilizatiile maya si cea azteca foloseau produsul obtinut de la arborele de cauciuc; egiptenii utilizau
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intestine de felina si piei, pe care le umpleau cu seminte, iar grecii pAnza umpluta cu par.
Sarcini de lucru
1. La ce functie a echipamentului a contribuit evolutia materialelor din care era confectionatd mingea?

2. Priveste imaginile de mai jos si traseaza o linie catre functia pe care o indeplineste fiecare componenta
a echipamentului.

Functia de protectie

Functia de favorizare a termoreglarii

Functia estetica
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isa de lucru nr.2

Competenta specifica ,,4.3. Identificarea cauzelor care produc cele mai frecvente traumatisme si a masurilor
de protectie specifice”, continutul ,, Protectia individuala — traumatisme frecvente”

Problema
De ce este important sd cunoastem semnele care diferentiaza traumatismele intre ele?
Descrierea activitatii
Identificarea principalelor caracteristici ale traumatismelor intalnite frecvent in activitatea sportiva.
Info
Atunci cand nu se respecta regulile necesare prevenirii accidentelor, sportivul se poate confrunta cu diferite
traumatisme: contuzii, plagi, hemoragii, traumatisme la nivelul capului, gatului, coloanei vertebrale, entorse,
luxatii, fracturi, inec, insolatie si supraincalzire, degeraturi.
Stiati ca?

e Ceea ce denumim popular vdndataie este de fapt o contuzie, iar rana este o plaga?

e Contuzia este cauzata intotdeauna de o hemoragie interna in tesuturile interstitiale care nu se
revarsa prin piele, iar plaga este o leziune a tesuturilor corpului care presupune intreruperea tesutului
respectiv, avand loc sdngerarea?

Sarcini de lucru
1. In coloana din dreapta enumera semnele clinice in cazul insolatiei, iar in coloana din stinga pe
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cele in cazul supraincélzirii.

2. In coloana A sunt scrise principalele semne clinice ale unor traumatisme. Identifica traumatismul
si noteza-l in coloana B.

A B

e Culoarea sangelui rosu aprins, jet
intermitent

e Vorbire deficitara

e Lipsa continuitatii osoase

e  Aparitia necrozelor
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isa de lucru nr.3

Competenta specificd ,,5.1. Determinarea, in vederea evaluarii, a nivelul de dezvoltare a vitezei de deplasare”,
continutul ,,Metode si tehnici de evaluare a vitezei - criterii - probe - aparate, dispozitive, instalatii.
Calitatea motrica — viteza.”

Problema

Care sunt metodele si tehnicile de evaluare a vitezei?

Descrierea activitatii

Identificarea metodelor si tehnicilor de evaluare a vitezei 1n functie de formele de manifestare ale acesteia.

Info

Viteza este calitatea motrica care se refera la rapiditatea efectudrii miscarii sau a actului motric in unitate de
timp. Ea se determina prin lungimea traiectoriei parcurse in timp sau prin timpul de efectuare a unei miscari.
Se apreciaza in m/s, sau in unitati de timp. Factorii care influenteaza viteza sunt de naturd biologica,
psihologica, pedagogica.

Stiati ca?

e Un timp de reactie la start in atletism - masurat de senzori in pistolul de pornire si pe bloc-
starturi — de mai putin de 0,1 secunde este considerat ,,start furat” (start gresit).

e Iepurele de camp poate atinge viteza de 77 km/h si poate intrece majoritatea celorlalte animale
din lume.

Sarcini de lucru

1. Enumera patru instrumente de masurare a vitezei.

2. In coloana A regasesti probe prin care se masoara viteza. Asociaza cu formele de manifestare careia i
se adreseaza, aflate In coloana B.

A B

e Probe ,tapping” Viteza de deplasare

e Metoda riglei cazatoare Viteza de reactie

e Navetd 10x5m

Viteza de repetitie
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isa de lucru nr.4

Competenta specificd ,,6.1. Identificarea structurilor organizatorice ale sportului scolar la nivel local/
Jjudetean”, continutul ,, Unitdatile organizatorice ale sportului gcolar la nivel local/ judetean - atributii -
sistemul de relatii dintre ele”

Problema

Care sunt atributiile unitatilor organizatorice ale sportului la nivel local?

Descrierea activitatii

Identificarea unitétilor organizatorice locale si principalele atributii ale acestora.

Info

Activitatea sportiva scolara este coordonatd de o serie de unititi organizatorice la nivel local si judetean.
Relatiile dintre unitatile organizatorice ale sportului scolar la nivel judetean si local sunt de subordonare,
coordonare si colaborare.

Stiati ca?

e Infiintarea Federatiei Sportului Scolar si Universitar a avut loc in anul 19962
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e Academia Olimpicd Romand este un organism fard personalitate juridica al Comitetului
Olimpic si Sportiv Roman si a fost infiintata in data de 21 martie 1991?

Sarcini de lucru

1. Enumera unitatile organizatorice locale subordonate inspectoratelor scolare.

2. Mentioneaza cate doua atributii ale fiecarei organizatii locale enumerate la sarcina de lucru 1.
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SURSE WEB

CONTINUTUL
COMPETENTEI

TITLUL

ADRESA LINK

Pielea, unghiile,
parul, nasul, limba

https://www.youtube.com/watch?v=sBfA9hDrvGM

https://youtu.be/EMXyVuclnNw

echipamentului
(fotbal)

Igiena https://youtu.be/rnNJ3yiy7bA
pielii https://youtu.be/uNAh8on-E2k
« Igiena individuald - Igiena dintilor https://youtu.be/EH6NPMXytZE
igiena corporald - Functiile
igiena echipamentului | (2legerea) https://youtu.be/g_AlVCeVc 4

https://youtu.be/XQtavRdQ6XE

Componentele
echipamentului
sportiv

https://youtu.be/6bNONnXTe4Ok
https://youtu.be/AlY C5QA4RNK
https://youtu.be/uviMWukPJ3Y
https://youtu.be/OGAXjUotZSM

*Protectia individuald
- traumatisme
frecvente

Cele mai intalnite
traumatisme in
sport

https://www.youtube.com/watch?v=0cGeUdfL-s4

https://www.youtube.com/watch?v=pw_wym8flY4

https://youtu.be/9CKgRPyqBB4
https://youtu.be/c4MLZENMMhk

https://youtu.be/XT6BUFNKDyRA

Metode si tehnici de
evaluare a vitezei -
criterii - probe -
aparate, dispozitive,
instalatii

Tipuri de viteza,
diferite sporturi

https://youtu.be/ol9fiOAditk
https://youtu.be/OKTXTWwKY 6k
https://youtu.be/8T3ENrzOYbQ
https://youtu.be/cSzwIBeihXA
https://youtu.be/25hHf\V680-U
https://youtu.be/k26r5iH2wxc

Testarea vitezei

https://youtu.be/Zf7rCqlGx6¢c

nivel local/ judetean -
atributii - sistemul de

relatii dintre ele.

organizatorice la
nivel local si
judetean

. L de reactie https://youtu.be/FxGoMaevRd8

C_alltatea motrica — Exercitii pentru

viteza ; https://youtu.be/FYJJbwG i8U
dezvoltare
Aparat pentru https://youtu.be/jjIHrytpGm8
masurarea vitezei | https://youtu.be/tJFfrfynRt8

Unitatile Exemple de

organizatorice ale institutii cu http://ismb.edu.ro/

sportului scolar la atributii http://www.dsjconstanta.ro/

http://aor.cosr.ro/
https://fssu.ro/
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https://www.youtube.com/watch?v=pw_wym8f1Y4
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https://youtu.be/xT6uFNKDyRA
https://youtu.be/ol9fiOAditk
https://youtu.be/0kTxTWwkY6k
https://youtu.be/8T3ENrzOYbQ
https://youtu.be/cSzwIBeihXA
https://youtu.be/25hHfV68o-U
https://youtu.be/k26r5iH2wxc
https://youtu.be/Zf7rCqIGx6c
https://youtu.be/FxGoMaevRd8
https://youtu.be/FYJJbwG_i8U
https://youtu.be/jjIHrytpGm8
https://youtu.be/tJFfrfynRt8
http://ismb.edu.ro/
http://www.dsjconstanta.ro/
http://aor.cosr.ro/
https://fssu.ro/

CLASA A X-A ﬂﬂi> CLASA A XI-A

Sectiunea 1

Repere pentru estimarea nivelului achizitiilor invatarii la finalul anului scolar 2019-2020 in
vederea realizarii planificarii calendaristice pentru noul an scolar

Anul scolar 2020-2021 vine cu oportunitdti i provocari unice cauzate de perturbarea procesului de
predare-invatare-evaluare din perioada martie-iunie 2020. Recomandarile din perspectiva curriculumului scris
(programe scolare) reprezinta un raspuns la aceste conditii. Ele nu inseamna o modificare a programei scolare in
vigoare, ci descriu un proces pe care fiecare cadru didactic il poate parcurge pentru a proiecta si planifica demersul
didactic astfel incat, la finalul clasei a XI-a, toate competentele specifice din programele scolare aferente clasei a
X-a si a XI-a sd fie achizitionate.

in vederea elaboririi planificirii calendaristice pentru noul an scolar se recomanda urmitorul demers:
a) se analizeaza programele scolare in vigoare - clasele a X-a si a XI-a - disciplina de invatamant: Pregatire

Sportiva Teoretici

Programele scolare pot fi vizualizate accesand urmatoarele link-uri:
http://programe.ise.ro/Portals/1/Curriculum/Progr_Lic/EF/Pregatire%20sportiva%?20teoretica_ CD_vocation
al_clasele%20a%201X-a%20-%20a%20X-a.pdf
http://programe.ise.ro/Portals/1/Curriculum/Progr_Lic/EF/Pregatire%20sportiva%?20teoretica_vocational_cl
asa%20a%20X1-a.pdf
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b) din programa pentru clasa a X-a se extrag acele competente specifice a caror achizitionare/formare ar fi
trebuit realizatd preponderent in semestrul al II-lea (in perioada in care invatarea s-a realizat la distanta),
identificate pe baza planificarii calendaristice;

C) se analizeazd competentele specifice din programa clasei a X-a si se stabilesc legaturi intre acestea si

competentele nestructurate/ partial structurate in anul scolar 2019-2020;

d) se analizeaza continuturile neabordate/partial abordate din clasa a X-a, identificate pe baza planificarii
calendaristice, si se stabileste modul de fuzionare cu elementele de continut aferente clasei a XI-a, astfel
incat logica internd a domeniului sa fie pastrata in conditiile structurarii competentelor specifice ale clasei
a Xl-a.

Concluziile privind nivelul de formare al competentelor, continuturile asociate din programa anului
scolar 2019-2020 si puntile de legatura cu cele din programa anului scolar 2020-2021 stau la baza planificarii
calendaristice a noului an scolar.

Conform acestui demers, competentele identificate in programa scolara pentru disciplina Pregatire
sportiva teoretica, clasa a X-a, ca fiind insuficient sau partial formate sunt:

practicate

Competente specifice Continuturi
» Masuri de prim-ajutor in cazul

Aplicarea adecvatd a masurilor de prim-ajutor, in cazul
4.4, traumatismelor ugoare $i medii, posibile in disciplina sportiva
practicata

traumatismelor usoare si medii -
traumatisme usoare - traumatisme
medii

1
1
1
1
|
|
|
|
|
|
|
|
|
I 4. Corelarea achizitiilor dobdndite in cadrul pregatirii sportive teoretice cu cele specifice disciplinei sportive
|
|
|
|
|
1
1
1
1
1
1
1
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5. Utilizarea adecvati de metode §i tehnici specifice investigarii, interpretarii §i evaludrii/ autoevaludrii
nivelului de pregitire sportivd

Competente specifice Continuturi
» Metode si tehnici de evaluare a
51 Determinarea nivelului de dezvoltare a fortei maxime si a fortei - criterii - teste - probe -
o fortei explozive, in vederea evaluarii aparate, instalatii, dispozitive

Calitatea motrica - forta

6. Organizarea activititilor de instruire §i competitionale, in concordanta cu reglementarile din domeniu si cu
atributiile instructorului sportiv

Competente specifice Continuturi

* Unitatile organizatorice ale
6.1 Distingerea atributiilor si a tipurilor de relatii dintre structurile | sportului scolar la nivel national -
o organizatorice locale si centrale atributii - sistemul de relatii dintre

ele

Aceasta este ipoteza de lucru de la care am pornit si in acest context am ilustrat parcursul care trebuie
avut in vedere pentru proiectarea si planificarea activitatilor care vizeaza consolidarea achizitiilor anului scolar
2019-2020.

Competenta specifica ,,4.4. Aplicarea adecvati a mdsurilor de prim-ajutor, in cazul traumatismelor
usoare si medii, posibile in disciplina sportiva practicata” din clasa a X-a reprezinta o achizitie complementara
competentei specifice ,,4.3. Interventia adecvati, cu mdsuri de prim-ajutor, in cazul traumatismelor grave”,
prin urmare, acest aspect va fi luat in considerare in planificarea pentru clasa a XI-a, anul scolar 2020-2021.

Competenta specifica ,,5.1. Determinarea nivelului de dezvoltare a forfei maxime si a fortei explozive,
in vederea evaluarii”, calitatea motrici — forta, din clasa a X-a reprezinta o achizitie avand tematica
asemandtoare competentei specifice ,,5.1. Determinarea nivelului de dezvoltare a rezistentei aerobe, in vederea
evaludri”, calitatea motrica — rezistenta”, prin urmare, acest aspect va fi luat in considerare in planificarea
pentru clasa a Xl-a, anul scolar 2020-2021.

Competenta specificd ,,6.1. Distingerea atributiilor i a tipurilor de relatii dintre structurile
organizatorice locale si centrale” din clasa a X-a reprezinta o achizitie avand tematica asemanatoare competentei
specifice ,,6. 1. Evaluarea documentelor specifice cu caracter organizatoric”, prin urmare, acest aspect va fi luat
in considerare in planificarea pentru clasa a XI-a, anul scolar 2020-2021.

Clasa a X-a ~ 2019-2020 Clasa a Xl-a ~ 2020-2021
Probleme in ceea ce priveste structurarea Competente asociate in cadrul cirora se poate face
competentelor si continuturile asociate restructurarea

4.4. Aplicarea adecvati a mdsurilor de prim- | 4.3. Interventia adecvatd, cu mdsuri de prim-ajutor,
ajutor, in cazul traumatismelor ugoare §i medii, | in cazul traumatismelor grave

posibile in disciplina sportiva practicati e Tulburari si leziuni produse de temperatura
* Masuri de prim-ajutor in cazul traumatismelor | nefavorabilda a mediului - masuri de prim-ajutor

usoare i medii * Traumatisme grave - masuri de prim-ajutor
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5.1. Determinarea nivelului de dezvoltare a fortei
maxime i a fortei explozive, in vederea evaluarii

» Metode si tehnici de evaluare a fortei — criterii,
teste, probe, aparate, instalatii, dispozitive -
calitatea motrica - forta

5.1. Determinarea nivelului de dezvoltare a
rezistentei aerobe, in vederea evaluarii

» Metode si tehnici de determinare a rezistentei aerobe
- criterii de evaluare, probe, aparate, dispozitive,
instrumente — calitatea motrica - rezistenta

6.1. Distingerea atributiilor si a tipurilor de relatii

6.1. Evaluarea documentelor specifice cu caracter

dintre structurile organizatorice locale si centrale | organizatoric

» Structura organizatoricd nationald a miscarii | * Documentele de:
sportive - afiliere sectie

- atributii - legitimarea sportivilor
- sistemul de relatii dintre ele. - inscrierea in competitii
- referate de necesitate

Sectiunea 2

Evaluarea gradului de achizitie a competentelor din anul anterior

La inceputul anului scolar 2020-2021, se va realiza 0 evaluare initiald, al carei rol este diagnostic si
prognostic.

Se va porni de la 0 evaluare initiald temeinica care s vizeze toate competentele specifice si continuturile
anului scolar precedent cu o focalizare pe competentele specifice si continuturile din perioada martie-iunie 2020
in scopul ajustarii parcursului didactic ulterior pornind de la rezultatele invatarii. Se vor proiecta activitati de
invatare remediala in functie de rezultatele evaluarii initiale.

in cele ce urmeazi, se pot regisi exemple de itemi cu diferite grade de complexitate care vizeazi
competente specifice considerate nestructurate/partial structurate care au fost identificate In prima sectiune a
prezentului material. Administrarea acestor itemi va evidentia zonele de interventie ulterioara.

Deoarece evaluarea initiala are in vedere toate competentele specifice din programa anului scolar
anterior, s-a identificat si o competenta specifica structurata in perioada septembrie 2019 - martie 2020, care sta
la baza formarii altor competente specifice din clasa a XI-a, in anul scolar 2020-2021 pentru care s-au elaborat
exemple de itemi si activitati remediale.

Fiecare exemplu de item este insotit de raspunsul asteptat din partea elevilor si de baremul formulat intr-
un limbaj accesibil, adaptat nivelului de intelegere al acestora. Elevii vor primi odata cu sarcinile de evaluare si
baremele aferente, astfel incat sa poata fi participanti si in procesul de autoevaluare, dar si de interevaluare.

Fiecare cadru didactic, in functie de competentele specifice care trebuie evaluate, va alege metoda
de evaluare si va construi un instrument adaptat acestora; poate selecta si utiliza, in functie de activititile
desfasurate cu elevii in perioada martie-iunie 2020 si de particularitatile clasei, unele dintre exemplele de
itemi prezentate mai jos.

Dupa aplicarea probei de evaluare initiala si analiza rezultatelor, fiecare cadru didactic va decide,
in functie de situatia specifica identificata, interventia de tip remedial necesara.

Invdtdmant vocational profil sportiv — repere metodologice 2 2
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EXEMPLE DE TESTE INITIALE:

Testul nr.1

Competenta specifici ,,4.4. Aplicarea adecvatd a mdsurilor de prim-ajutor, in cazul traumatismelor usoare §i
medii, posibile in disciplina sportiva practicata”, continutul ,, Mdsuri de prim-ajutor in cazul traumatismelor
usoare §i medii”

I. Coloana A cuprinde diferite tipuri de traumatisme prezentate in acest capitol, iar coloana B cuprinde o masura
de prim-ajutor aferenta fiecareia. Notati asocierea corecta dintre fiecare cifra a coloanei A si litera corespunzatoare

din coloana B.
Indicatii: exista 3 tipuri de traumatisme si 4 masuri de prim-ajutor, deci, o mdsurda nu va fi mentionatd. Se vor nota trei
asocieri.

Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru fiecare raspuns corect. 3 x 1 punct = 3 puncte
A B
a. ducerea victimei intr-un adidpost apropiat; scoaterca
1. fracturi hainelor sau a bijuteriilor strAnse pe corp

b. imobilizarea osului sau a articulatiei lezate

2. hemoragie C. evacuarea rapidi a apei din plimanii victimei

d. asezarea victimei pe spate si, daca este posibil, ridicarea
deasupra nivelului inimii a acelei parti a corpului, unde s-a

3. hipotermie
produs traumatismul

Raspunsuri corecte:

1-b; 2-d; 3-a
I1. Notati informatia corecta care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmata de cuvantul adecvat.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru raspuns corect 2 x 1 punct = 2 puncte

Primul ajutor in cazul supraincalzirii: duceti victima intr-un loc ......(2)........ .
Raspunsuri corecte:
1-accident; 2-racoros

I11. Identificati litera corespunzatoare raspunsului corect.
Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru raspuns corect. 2 x 1 punct = 2 puncte

1. Imobilizarea articulatiei traumatizate in pozitie de semiflexie reprezinta primul ajutor in cadrul:
a. contuziilor
b. entorselor
c. fracturilor
d. plagilor
2. In cazul fracturilor, prima etapi a imobilizirii provizorii este:
a. aplicarea unei tensiuni directe pe fractura
b. controlul tensiunii arteriale si a frecventei cardiace
c. imobilizarea manuala a zonei lezate
d. transportarea victimei la o sectie de ortopedie
Rdaspunsuri corecte:
1-b; 2-c.
IV. Cititi cu atentie enunfurile de mai jos. Notati asocierea corectd intre numarul enuntului si litera A, daca
apreciati ca enuntul este adevarat, sau litera F, daca apreciati ca enuntul este fals.
Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru rdspuns corect. 2 x 1 punct =2 puncte
1. Unul dintre obiectivele primului ajutor in cazul traumatismelor aparatului locomotor vizeaza protectia

termica a accidentatului.

2. In cazul hemoragiilor, primul ajutor presupune explorarea plagii.

Raspunsuri corecte:
1-A; 2-F.

Nota: La nota finala se va acorda 1 punct din oficiu.
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Testul nr.2

Competenta specifica ,,5.1. Determinarea nivelului de dezvoltare a fortei maxime si a fortei explozive, in
vederea evaludrii”, continutul ,,Metode i tehnici de evaluare a fortei — criterii, teste. probe, aparate,
instalatii, dispozitive. Calitatea motrica - forta”

I. Coloana A cuprinde diferiti factori care influenteaza forta, iar coloana B cuprinde cateva explicatii aferente
fiecdruia dintre acestia. Notati asocierea corectd dintre fiecare cifrd a coloanei A si litera corespunzitoare din

coloana B.
Indicatii: exista 3 factori si 4 explicatii, deci, o explicatie nu va fi mentionatd. Se vor nota trei asocieri.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru fiecare raspuns corect. 3 x 1 punct = 3 puncte

A B

a. dupa o luna cu 3-4 lectii de pregatire pe saptimana
forta aproape se dubleaza fata de nivelul initial

1. varsta b. dupa pubertate, dezvoltarea fortei poate fi realizata
mult mai bine

2. grosimea fibrei musculare c. forta are oscilatii determinate, in principal, de
ritmurile celorlalte functii ale corpului, pe parcursul a

3. continuitatea procesului de pregatire 24 de ore
d. cu cat muschiul se hipertrofiaza, creste si forta
acestuia

Raspunsuri corecte:
1-b; 2-d; 3-a

I1. Notati informatia corecta care completeaza spatiile libere.

Indicatii: se va nota cifra urmata de cuvantul adecvat.

Punctaj: se va acorda céte 1 punct pentru raspuns corect 2 x 1 punct = 2 puncte
Detenta (forta exploziva sau forta in regim de viteza) este capacitatea unor grupe de muschi de a dezvolta forta
maxima intr-un timp cat mai ......(1)....... .

Forta absoluta se mareste odata cu ......(2)........ greutatii corpului, scazand forta relativa.

Raspunsuri corecte:
1-scurt; 2-cresterea.

I11. Identificati litera corespunzatoare raspunsului corect.
Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru raspuns corect. 2 x 1 punct = 2 puncte
1. Evaluarea fortei se poate realiza prin intermediul testului:

a. Astrand

b. Kraus-Weber

c. Letunov

d. Matorin
2. Una dintre probele testului pentru masurarea detentei — 4 probe este:

a. alergarea de viteza pe 10 m cu start de jos

b. desprinderea in adancime

c. saritura in lungime de pe loc

d. tractiuni in brate, din atarnat

Raspunsuri corecte:
1-b; 2-c.

IV. Cititi cu atentie enunfurile de mai jos. Notati asocierea corectd intre numarul enuntului si litera A, daca

apreciati ca enuntul este adevarat, sau litera F, daca apreciati ca enuntul este fals.
Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru raspuns corect. 2 x 1 punct =2 puncte
1. Instrumentele folosite pentru masurarea fortei se numesc dinamometre.

2. Dezvoltarea fortei maxime se realizeaza folosind incarcaturi medii si mici.

Rdspunsuri corecte:
1-A; 2-F.

Nota: La nota finald se va acorda 1 punct din oficiu.
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Testul nr.3

Competenta specificd ,,6.1. Distingerea atributiilor si a tipurilor de relatii dintre structurile organizatorice
locale si centrale”, continutul ,,Structura organizatoricd nationald a miscdrii sportive - atributii
- sistemul de relatii dintre ele”
I. Coloana A cuprinde denumiri de institutii/organizatii/structuri sportive prezentate in acest capitol, iar coloana
B cuprinde caracteristici aferente acestora. Notati asocierea corecta dintre fiecare cifra a coloanei A si litera

corespunzatoare din coloana B.

Indicatii: exista 3 institutii/organizatii/structuri sportive §i 4 caracteristici, deci, o caracteristica nu va fi mentionatd. Se vor
nota trei asocieri.

Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru fiecare raspuns corect. 3 x 1 punct = 3 puncte

A B

a. structura sportiva care are drept scop selectionarea
si pregatirea centralizata a sportivilor juniori

b. structura sportiva de interes national, persoana

1. Federatia sportiva nationala o ) - i
juridica de drept privat, de utilitate publica

C. asociatie de interes national, persoana juridica de
2. Ministerul Educatiei si Cercetarii L Y p 3 ] .

drept privat care fuctioneazd dupa un statut propriu,
elaborat 1n conformitate cu prevederile Cartei
3. Centrul national olimpic de pregétire a juniorilor

Olimpice
d. coordoneaza si aplica politica nationala in domeniul
educatiei
Raspunsuri corecte:
1-b; 2-d; 3-a
I1. Notati informatia corectd care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmata de cuvdntul adecvat.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru raspuns corect 3 x 1 punct = 3 puncte

Ligile profesioniste structuri sportive, persoane juridice de drept privat, autonome, neguvernamentale, apolitice
si fara scop lucrativ, constituite din asocierea cluburilor sportive .....(1)..... pe ramuri de sport.
Federatia Sportului ....... 2)....... si Universitar este o institutie autonoma cu personalitate juridicd in subordinea
Ministerului Educatiei si Cercetarii.
Comitetul ....... 3)....... si Sportiv Roman este o asociatie de interes national, persoana juridica de drept privat,
de utilitate publica, autonomd, nonprofit, neguvernamentald si fara scop lucrativ care se organizeaza si
functioneaza in baza statutului propriu, elaborat in conformitate cu prevederile Cartei Olimpice.
Raspunsuri corecte:
1-profesioniste; 2-Scolar. 3-Olimpic.

I11. Cititi cu atentie enunturile de mai jos. Notati asocierea corectd intre numarul enuntului si litera A, daca
apreciati ca enuntul este adevarat, sau litera F, daca apreciati ca enuntul este fals.
Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru raspuns corect. 3 x 1 punct =3 puncte

1. Inspectoratul scolar este subordonat Ministerul Educatiei si Cercetarii.

2. Inspectorul scolar de educatie fizicd si sport nu colaboreaza cu inspectorul scolar pentru activitati
educative.

3. Federatia Sportului Scolar si Universitar coordoneaza activitatea sportului scolar si sportului universitar.

Rdspunsuri corecte:
1-A; 2-F; 3-A.

Nota: La nota finala se va acorda 1 punct din oficiu.

ATENTIE ! Variantele de testare initiala date ca exemplu nu sunt obligatorii!
Cadrul didactic poate aborda si alte variante de testare initiald, cum ar fi ,, eseul”!
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Sectiunea 3
Repere pentru construirea noilor achizitii. Exemple de activitati de invatare remediala

Evaluarea initiala va evidentia eventualele competente specifice insuficient sau partial formate ale fiecarui
elev.

Pornind de la rezultatele evaluarii, profesorul va construi activitati de invatare cu caracter
remedial in vederea formarii competentelor nestructurate sau partial structurate.

Aceasta sectiune include sugestii de activitati de invatare cu caracter remedial sau de recuperare care sa
conduca la formarea competentelor insuficient /partial formate in anul scolar 2019 — 2020, fara a prejudicia tintele
anului scolar 2020 — 2021.

3.1 Exemple de activititi remediale

Exemplele de activitati remediale se pot lucra online cu toatd clasa pe diferite platforme
educationale online (GOOGLE CLASSROOM, GOOGLE MEET, ZOOM, WEBEX).

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU:

isa de lucru nr.1

Competenta specifica ,,4.4. Aplicarea adecvatd a mdasurilor de prim-ajutor in cazul traumatismelor usoare i
9

medii, posibile in disciplina sportiva practicatid”, continutul ,, Mdasuri de prim-ajutor in cazul traumatismelor
usoare §i medii”’
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Problema
Care sunt masurile de prim-ajutor in cazul traumatismelor usoare si medii?
Descrierea activititii
Identificarea diferitelor traumatisme si selectionarare masurilor de prim-ajutor.

Info
Primul ajutor presupune o interventie rapida in caz de accident, cu scopul de a inlatura cauza, a ameliora
suferinta si a preveni complicatiile.
Acordarea primului ajutor necesitd pricepere si cunostinte specifice din partea persoanei care acorda ajutor.
Primul ajutor precede tratamentul medical de specialitate, nu il inlocuieste.
Sarcini de lucru
1. Priveste imaginea de mai jos. Precizeaza tipul de traumatism si etapele imobilizarii provizorii.

'W

3. Urmareste linkul https://youtu.be/BnpvHI3nThY. Recunoaste semnele in cazul insolatiei si masurile de
prim-ajutor ce trebuie acordate.

Notd pentru profesor
Se va accesa linkul urmadtor si se vor preciza elevilor masurile de prim-ajutor in functie de traumatismele
prezentate.

e https://youtu.be/KkcczRyeSAg
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Fisa de lucru nr.2

Competenta specifica ,,5.1. Determinarea nivelului de dezvoltare a fortei maxime si a fortei explozive, in
vederea evaludrii”, continutul ,,Metode i tehnici de evaluare a fortei — criterii, teste. probe, aparate,
instalatii, dispozitive. Calitatea motrica — forta”

Problema
Cum putem masura calitatea motrica forta?
Descrierea activitatii
Metode si tehnici de evaluare a fortei.

Info
Forta organismului uman consta in capacitatea de a realiza eforturi de invingere, mentinere sau cedare in raport
cu o rezistentd externd sau internd, prin contractia uneia sau a mai multor grupe musculare. Dezvoltarea fortei
presupune determinarea tipului de fortd implicat in activitatea sportivului, in functie de disciplina sportiva
practicata.
Sarcini de lucru

1. Precizeaza cum se numeste forma de manifestare a fortei care se defineste ca fiind capacitatea unor
grupe de muschi de a dezvolta forta maxima intr-un timp cat mai scurt.
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2. In imaginea de mai jos este prezentatd o proba pentru masurarea fortei - forma de manifestare de la
sarcina de lucru 1. Mentioneaza ce alte probe mai cunosti pentru masurarea acestui tip de forta.

3. Urmareste linkul https://youtu.be/bDgnSKGJiv8 si precizeaza ce procedeu de dezvoltare a fortei este
aplicat.

Nota pentru profesor
Se va accesa linkul urmator si se vor prezenta elevilor caracteristicile si recomandérile ce trebuie respectate in
aplicarea procedeului in circuit.

e https://youtu.be/2b9fEVKPNKM
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Fisa de lucru nr.3

Competenta specificd ,,6.1. Distingerea atributiilor si a tipurilor de relatii dintre structurile organizatorice
locale si centrale”, continutul ,,Structura organizatoricd nationald a miscdrii sportive - atributii - sistemul de
relatii dintre ele”

Problema

Care sunt unitatile organizatorice ale sportului scolar la nivel national si atributiile acestora?

Descrierea activitatii

Identificarea unitatilor organizatorice ale sportului scolar la nivel national si a atributiilor acestora .
Info

Activitatea sportiva scolara este coordonata de o serie de unitati organizatorice existente la nivel local, judetean
si national. Relatiile dintre unitatile organizatorice ale sportului scolar la nivel national judetean si local sunt de
subordonare, coordonare si colaborare.

Sarcini de lucru

1. Numeste trei structuri organizatorice ale sportului la nivel national:
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2. Priveste imaginea de mai jos si precizeaza data infiintarii organizatiei.

COMITETUL
OLIMPIC
SI SPORTIV
ROMAN

ROMANIA

QRO

Notda pentru profesor
Se vor accesa adresele web ale institutiilor cu atributii organizatorice la nivel national, prezentandu-se atributiile
acestora:

e  https://fssu.ro/
http://www.cosr.ro/

http://mts.ro/

https://www.edu.ro/
http://mts.ro/sport/registru-sportiv/registru-sportiv/
http://mts.ro/acte-normative-in-vigoare/

3.2 Exemple de activitati pentru elevii in risc

Aceste exemple de activitati se adreseaza profesorilor care 1si vor desfagura activitatea cu elevi care nu
au acces la invatarea online in anul scolar 2020-2021. In aceastd sectiune se regisesc exemple de activititi de
invatare cu caracter remedial sau de recuperare care vor contribui la formarea competentelor specifice partial sau
insuficient formate in anul scolar 2019-2020, fara insd a afecta obiectivele anului scolar 2020-2021. Aceste
exemple de activitdti sunt adaptate nevoilor elevilor aflati in situatie de risc, provenind din medii si grupuri
dezavantajate. In activitatea sa, cadrul didactic poate accesa si resursele prezentate in sectinea 3.1. a prezentului
document, dacd acestea corespund existentei resurselor materiale necesare.
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EXEMPLE DE FISE DE LUCRU:

isa de lucru nr.1

Competenta specificd ,,4.4. Aplicarea adecvati a masurilor de prim-ajutor, in cazul traumatismelor usoare si
medii, posibile in disciplina sportivi practicatd”, continutul ,,Mdasuri de prim-ajutor in cazul traumatismelor
usoare §i medii”

Problema
De ce este important sa cunoastem masurile de prim-ajutor in cazul traumatismelor usoare si medii?
Descrierea activitatii
Identificarea principalelor masuri de prim-ajutor in functie de traumatismul suferit.
Info

Primul ajutor consta intr-o interventie rapida in caz de accident, cu scopul de a inldtura cauza, a ameliora
suferinta si a preveni complicatiile in diferite traumatisme: contuzii, plagi, hemoragii, traumatisme la nivelul
capuli, gatului, coloanei vertebrale, entorse, luxatii, fracturi, Tnec, insolatie si supraincalzire, degeraturi.
Stiati ca?

e In cazul fracturilor accidentatul nu trebuie miscat?

e In cazul hemoragiilor mari, mortale, se pierde mai mult de jumitate din cantitatea totald de singe?
Sarcini de lucru

1. In coloana din dreapta enumera misurile de prim-ajutor in cazul insolatiei, iar in coloana din stanga
pe cele in cazul degeraturilor.
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2. In coloana A sunt scrise misurile de prim-ajutor in cazul unor traumatisme. Identifica traumatismul si
noteza-1 in coloana B.

A B

e [Imobilizarea articulatiei traumatizata
in pozitie de semiflexie.

e Garoul va fi mentinut 30-45 de
minute.

e Duceti victima intr-un loc racoros.
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isa de lucru nr.2

Competenta specificd ,,5.1. Determinarea nivelului de dezvoltare a fortei de maxime si a fortei explozive, in
vederea evaludrii”, continutul ,Metode si tehnici de evaluare a fortei — criterii, teste. probe, aparate,
instalatii, dispozitive. Calitatea motrica - forta”

Problema

Care sunt metodele si tehnicile de evaluare a fortei ?

Descrierea activitatii

Identificarea metodelor si tehnicilor de evaluare a fortei in functie de formele de manifestare ale acesteia.
Info

Forta organismului uman consta in capacitatea de a realiza eforturi de invingere, mentinere sau cedare in raport
cu o rezistentd externd sau internd, prin contractia uneia sau a mai multor grupe musculare. Dezvoltarea fortei
presupune determinarea tipului de fortd implicat in activitatea sportivului, in functie de disciplina sportiva
practicata.

Stiati ca?

bl
&
©
~N
<D)
R
(=)
(<)
~
bl
>
©
~N
B
(=)
(=
7}
(<D}
1
©
~a
<
(=V1]
(<)
B
=5

¢ Recordul mondial la haltere stilul aruncat la categoria 105+kg masculin este de 264 kg?.
¢ Recordul mondial la haltere stilul aruncat la categoria 75+kg feminin este de 187 kg?
Sarcini de lucru

1. Enumera probele pentru masurarea detentei:

2. Principalul instrument utilizat pentru masurarea fortei este prezentat in imaginea de mai jos. Cum se
numeste instrumentul si metoda specifica masurarii fortei?
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isa de lucru nr.3

Competenta specifica ,,6.1. Distingerea atributiilor si a tipurilor de relatii dintre structurile organizatorice
locale si centrale”, continutul ,,Structura organizatoricd nationald a miscdrii sportive - atributii - sistemul de
relatii dintre ele”

Problema

Care sunt atributiile unitatilor organizatorice ale sportului scolar la nivel national?

Descrierea activitatii

Identificarea unitatilor organizatorice ale sportului scolar nationale si a principalelor atributii ale acestora.

Info

Activitatea sportiva scolara este coordonatd de o serie de unitdti organizatorice la nivel local judetean si
national. Relatiile dintre unitétile organizatorice ale sportului scolar la nivel national, judetean si local sunt de
subordonare, coordonare si colaborare.

Stiati ca?

e Infiintarea Comitetului Olimpic si Sportiv Romén a avut loc in anul 1914?
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e Federatia cu cei mai multi sportivi legitimati de la noi din tard, conform datelor stastistice din
anul 2005, este Federatia Romana de Tenis cu 17185 sportivi?

Sarcini de lucru

1. Enumer3 trei unitati organizatorice ale sportului scolar la nivel national.

2. Mentioneaza cate o atributie ale fiecarei organizatii nationale enumerate la sarcina de lucru 1.
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» Programa scolara pentru pregétire sportiva teoretica - pentru ciclul inferior al liceului,
clasele a 1X-a si a X-a, din cadrul filierei vocationale, profil sportiv, toate specializarile, aprobata prin
ordin al ministrului nr. 3432/ 15.03.2006.
http://programe.ise.ro/Portals/1/Curriculum/Progr_Lic/EF/Pregatire%20sportiva%20teoretica_CD_voc
ational_clasele%20a%201X-a%20-%20a%20X-a.pdf

» Programa scolara pentru pregitire sportiva teoretica - pentru ciclul superior al liceului,
clasa a Xl-a, din cadrul filierei vocationale, profil sportiv, toate specializarile, aprobata prin ordinul
ministrului nr. 3252 / 13.02.2006.
http://programe.ise.ro/Portals/1/Curriculum/Progr_Lic/EF/Pregatire%20sportiva%20teoretica_vocatio
nal_clasa%20a%20XI-a.pdf

» Dragnea, A., Teodorescu, S., Paunescu, A. (2006) — Manual pentru Pregatire Sportiva
Teoretica pentru clasele a [X-a si a X-a, filiera vocationald, profil sportiv, Editura CD Press.

» Dragnea, A., Paunescu, A.- C., Tudor, V., Morenciu, M. (2006) — Manual pentru Pregatire
Sportiva Teoretica pentru clasa a XI-a, filiera vocationala, profil sportiv, Editura CD Press.

traumatismelor
usoare §i medii

SURSE WEB
CONTINUTUL
TITLUL ADRESA LINK
COMPETENTEI

Functiile vitale .
stop card-resp. https://youtu.be/1pgHtU7Ktuc
Ehl.)erarea cailor https://youtu.be/5bokrOK-33g
aeriene
Entorse (gleznd), https://youtu.be/SKMVFD61DEkK
luxatii https://youtu.be/KkcczRyeSAg

o Mdsuri de Eracturi https://youtu.be/zEDPP8XdeHs

prim- ajutor https://youtu.be/Z3E-kumgDZg

in cazul Plagi, hemoragii https://youtu.be/ocE7D1quTrOQ

Bandajul (degete,
brat, coapsa)

https://youtu.be/ tfom8Jz7UQ

https://youtu.be/VS8Go VMVwc

Insolatie. Arsuri

https://youtu.be/DNMjB9ZAV3I

https://youtu.be/ePbfBHIgvp0

https://youtu.be/BnpvHI3nThY

inec https://youtu.be/vinFrvUg4aA
Hlpot?rm! & https://youtu.be/UJZSxa3n5T8
degeraturi
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https://youtu.be/KkcczRyeSAg
https://youtu.be/zEDPP8XdeHs
https://youtu.be/Z3E-kumqDZg
https://youtu.be/oE7D1guTrOQ
https://youtu.be/_tfom8Jz7UQ
https://youtu.be/VS8Go_VMVwc
https://youtu.be/DNMjB9ZAV3I
https://youtu.be/ePbfBHIgvp0
https://youtu.be/BnpvHl3nThY
https://youtu.be/vlnFrvUg4aA
https://youtu.be/UJZSxa3n5T8
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SURSE WEB

CONTINUTUL
COMPETENTEI

TITLUL

ADRESA LINK

* Metode si tehnici de
evaluare a fortei —
criterii, teste. probe,
aparate, instalatii,
dispozitive - calitatea
motrica - forta

Fortd maximala

https://youtu.be/adFWIg_MLgl

Forta in regim de
viteza / Pliometrie

https://youtu.be/XR2FWz23yMw
https://youtu.be/wmxPfWoMFVM
https://youtu.be/kzrW4JrN_HE
https://youtu.be/dvggfOhPwtM

Forta In regim de
rezistentd

https://youtu.be/5GQxnH4 030
https://youtu.be/bDgnSKGJiv8
https://youtu.be/2b9fEVKPnKM

lzometrie

https://youtu.be/VH5F-dKoM98
https://youtu.be/R6n7tHiSIzY

Exercitii pentru
copii

https://youtu.be/LN39MfLto20

Electrostimularea

https://youtu.be/axL jV-68LoQ

Evaluarea
musculaturii
(dinamotria)

https://youtu.be/Dc3WcNJsNn8
https://youtu.be/3AHAjfxFyo

Testul pentru

https://youtu.be/dMLgREGe8iU
https://youtu.be/ ns4iucabKU

gz?;izea https://youtu.be/vX0Xdhhul WE
https://youtu.be/jWQb-G7Uvis
« Structura Exemple de
organizatoricd institutii, http://mts.ro/
nationald a migcdrii | organizatii, http://www.cosr.ro/
sportive — atribugii- | structuri cu http://mts.ro/sport/registru-sportiv/registru-sportiv/
sistemul de relatii atributii https://www.edu.ro/

dintre ele

organizatorice la
nivel national

https://fssu.ro/

Legislatie in
domeniul sportiv

http://mts.ro/acte-normative-in-vigoare/
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https://youtu.be/kzrW4JrN_HE
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https://youtu.be/bDgnSKGJiv8
https://youtu.be/2b9fEVKPnKM
https://youtu.be/VH5F-dKoM98
https://youtu.be/R6n7tHiSlzY
https://youtu.be/LN39MfLto20
https://youtu.be/axLjV-68LoQ
https://youtu.be/Dc3WcNJsNn8
https://youtu.be/3AHAhjfxFyo
https://youtu.be/dMLgREGe8iU
https://youtu.be/_ns4iucabKU
https://youtu.be/vX0XdhhuIWE
https://youtu.be/jWQb-G7Uvis
http://mts.ro/
http://www.cosr.ro/
http://mts.ro/sport/registru-sportiv/registru-sportiv/
https://www.edu.ro/
https://fssu.ro/
http://mts.ro/acte-normative-in-vigoare/
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CLASA A XI-A HE> CLASA A XII-A

Sectiunea 1

Repere pentru estimarea nivelului achizitiilor invatarii la finalul anului scolar 2019-2020 in
vederea realizarii planificarii calendaristice pentru noul an scolar

Anul scolar 2020-2021 vine cu oportunititi si provocari unice cauzate de perturbarea procesului de
predare-invatare-evaluare din perioada martie-iunie 2020. Recomandarile din perspectiva curriculumului scris
(programe scolare) reprezinta un raspuns la aceste conditii. Ele nu inseamna o modificare a programei scolare in
vigoare, ci descriu un proces pe care fiecare cadru didactic il poate parcurge pentru a proiecta si planifica demersul
didactic astfel incat, la finalul clasei a XII-a, sd fie formate toate competentele specifice din programele scolare
aferente clasei a Xl-a.

in vederea elaboririi planificirii calendaristice pentru noul an scolar se recomandi urmitorul demers:
a) se analizeaza programele scolare in vigoare - clasele a Xl-a si a Xll-a - disciplina de invatamant: Pregdtire
Sportiva Teoretica
Programele scolare pot fi vizualizate accesand urmatoarele link-uri:
http://programe.ise.ro/Portals/1/Curriculum/Progr_Lic/EF/Pregatire%20sportiva%20teoretica_vocational_clasa
%20a%20XI-a.pdf
http://programe.ise.ro/Portals/1/Curriculum/Progr_Lic/EF/Pregatire%20sportiva%20teoretica_vocational_clasa
%20a%20X11-a.pdf
b) din programa pentru clasa a Xl-a se extrag acele competente specifice a caror structurare ar fi trebuit realizata
preponderent in semestrul al II-lea (in perioada in care invatarea s-a realizat la distantd), identificate pe baza
planificarii calendaristice;
C) se analizeaza competentele specifice din programa clasei a XI-a si se stabilesc legaturi intre acestea si
competentele nestructurate/ partial structurate in anul scolar 2019-2020;
d) se analizeaza continuturile neabordate/partial abordate din clasa a Xl-a, identificate pe baza planificarii
calendaristice, si se stabileste modul de fuzionare cu elementele de continut aferente clasei a XII-a, astfel
incat logica interna a domeniului sa fie pastrata in conditiile formarii competentelor specifice clasei a XlI-a.

Concluziile privind competentele insuficient sau partial achizitionate, continuturile asociate din
programa anului scolar 2019-2020 si puntile de legdturd cu cele din programa anului scolar 2020-2021 stau
la baza planificarii calendaristice a noului an scolar.

Conform acestui demers, competentele identificate in programa de Pregitire Sportiva Teoretica,
clasa a Xl-a, ca fiind insuficient sau partial achizitionate vizeaza:

4. Corelarea achizitiilor dobandite in cadrul pregatirii sportive teoretice cu cele specifice disciplinei sportive
practicate

Competente specifice Continuturi

o Tulburari si leziuni produse de
temperatura nefavorabila a
mediului - masuri de prim-ajutor
* Traumatisme grave - mdsuri de
prim-ajutor

Interventia adecvatd, cu masuri de prim-ajutor, in cazul

w8 traumatismelor grave.
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5. Utilizarea adecvati de metode si tehnici specifice investigarii, interpretdrii si evaluarii/autoevaludrii
nivelului de pregitire sportiva

Competente specifice Continuturi

» Metode si tehnici de determinare a
rezistentei aerobe - criterii de
evaluare - probe - aparate,
dispozitive, instrumente — calitatea
motricd-rezistenta

Determinarea nivelului de dezvoltare a rezistentei aerobe, in

5.1. - ..
vederea evaluarii

6. Organizarea activititilor de instruire si competitionale, in concordantd cu reglementdrile din domeniu si cu
atributiile instructorului sportiv

Competente specifice Continuturi

* Documentele de:

- afiliere sectie

6.1. Evaluarea documentelor specifice cu caracter organizatoric - legitimarea sportivilor
- inscrierea in competitii
- referate de necesitate

Aceasta este ipoteza de lucru de la care am pornit si in acest context am ilustrat parcursul care trebuie
avut in vedere pentru proiectarea si planificarea activitatilor care vizeaza consolidarea achizitiilor anului scolar
2019-2020.
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Competenta specifica ,,4.3. Interventia adecvata, cu mdsuri de prim-ajutor, in cazul traumatismelor
grave” din clasa a Xl-a reprezinta o achizitie foarte asemanatoare competentei specifice din clasa a X-a, ,,4.4.
Aplicarea adecvati a masurilor de prim-ajutor, in cazul traumatismelor usoare si medii, posibile in disciplina
sportiva practicata”. De asemenea, continuturile acestor competente specifice prezintd mici diferente. Prin
urmare, consideram ca aceasta competenta a fost realizatd atdt in clasa a X-a, cat si in clasa a IX-a — prin
competenta specifica ,,4.3. Identificarea cauzelor care produc cele mai frecvente traumatisme si a masurilor de
protectie specifice”. Ca urmare, nu vom mai reveni asupra acestei competente specifice.

Competenta specifica ,,5.1. Determinarea nivelului de dezvoltare a rezistentei aerobe, in vederea
evaluarii”, din clasa a Xl-a, avand continuturile ,, Metode si tehnici de determinare a rezistentei aerobe - criterii
de evaluare - probe - aparate, dispozitive, instrumente”, calitatea motrica - rezistenta, nu se asociaza cu niciuna
dintre competentele specifice din clasa a XII-a. Ca urmare, pentru anul scolar 2020-2021, recomandam
planificarea realizarii acesteia la inceputul clasei a XlI-a, inainte de abordarea competentei specifice ,,1.1.
Caracterizarea fenomenului sportiv contemporan” (continuturi , Caracteristicile sportului contemporan -
tendinnte manifestate in sportul contemporan”).

Competenta specifica ,,6.1. Evaluarea documentelor specifice cu caracter organizatoric”, din clasa a
Xl-a, reprezinta o achizitie avand o tematica care poate fi integratd competentei specifice ,,6.2. Organizarea, in
echipd, a unei competitii, la nivelul liceului”, prin urmare, acest aspect va fi luat In considerare in planificarea
pentru clasa a XlI-a, anul scolar 2020-2021.

Clasa a Xl-a ~ 2019-2020 Clasa a Xll-a ~ 2020-2021
Probleme in ceea ce priveste structurarea Competente asociate in cadrul cdrora se poate face
competentelor si continuturile asociate restructurarea

5.1. Determinarea nivelului de dezvoltare a | Nu se regisesc siin consecinta, se va planifica inainte de
rezistentei aerobe, in vederea evaluarii. 1.1.Caracterizarea fenomenului sportiv contemporan
« Metode si tehnici de determinare a rezistentei | * Caracteristicile sportului contemporan - tendinte
aerobe - criterii de evaluare - probe - aparate, | manifestate in sportul contemporan.

dispozitive, instrumente — calitatea motrica-
rezistenta
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6.1. Evaluarea documentelor specifice cu caracter | 6.2. Organizarea, in echipd, a unei competitii, la

organizatoric nivelul liceului

* Documentele de: * Sistemul competitional, tipuri de activitati
- afiliere sectie * Programarea concursurilor:

- legitimarea sportivilor - sistem eliminatoriu

- inscrierea in competitii - sistem turneu (tabela Berger)

- referate de necesitate - mixt

* Regulamentul de concurs

* Comisiile de organizare constituite pentru
organizarea competitiilor:

- de inscriere

- de validare

- de programare

- de arbitri

- de contestatii

Sectiunea 2

Evaluarea gradului de achizitie a competentelor din anul anterior
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La inceputul anului scolar 2020-2021, se va realiza 0 evaluare initiala, al carei rol este diagnostic si
prognostic.

Se va porni de la 0 evaluare initiald temeinica care s vizeze toate competentele specifice si continuturile
anului scolar precedent cu o focalizare pe competentele specifice si continuturile din perioada martie-iunie 2020
in scopul ajustarii parcursului didactic ulterior pornind de la rezultatele invatarii. Se vor proiecta activitati de
invatare remediala in functie de rezultatele obtinute la evaluarea initiala.

Prezentam, in cele ce urmeazd, exemple de itemi cu diferite grade de complexitate care vizeaza

competente specifice considerate nestructurate/partial structurate care au fost identificate In prima sectiune a
prezentului material. Administrarea acestor itemi va evidentia zonele de interventie ulterioara.

Deoarece evaluarea initiala are in vedere toate competentele specifice din programa anului scolar
anterior, s-a identificat si o competenta specifica structurata in perioada septembrie 2019 - martie 2020, care sta
la baza formarii altor competente specifice din clasa a XII-a, in anul scolar 2020-2021 pentru care s-au elaborat
exemple de itemi si activitati remediale.

Fiecare exemplu de item este insotit de raspunsul asteptat din partea elevilor si de baremul formulat intr-
un limbaj accesibil, adaptat nivelului de intelegere al acestora. Elevii vor primi odata cu sarcinile de evaluare si
baremele aferente, astfel incat sa poata fi participanti atat in procesul de autoevaluare, cat si in cel de interevaluare.

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
: Fiecare cadru didactic, in functie de competentele specifice care trebuie evaluate, va alege metoda
I de evaluare si va construi un instrument adaptat acestora; profesorul poate selecta si utiliza, in functie de
I activitatile cu elevii desfasurate in perioada martie-iunie 2020 si de particularititile clasei, unele dintre
I exemplele de itemi prezentate mai jos.

|

|

|

|

I

|

|

|

|

|

|

Dupa aplicarea probei de evaluare initiala si analiza rezultatelor, fiecare cadru didactic va decide,
in functie de situatia specifica identificata, interventia de tip remedial necesara.
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EXEMPLE DE TESTE INITIALE:

Testul nr.1

Competenta specifica ,,5.1. Determinarea nivelului de dezvoltare a rezistentei aerobe, in vederea
evaluarii”, continutul ,, Metode si tehnici de determinare a rezistentei aerobe - criterii de evaluare - probe -
aparate, dispozitive, instrumente. Calitatea motrica - rezistenta”

I. Coloana A cuprinde tipuri de rezistenta prezentate in acest capitol, iar coloana B cuprinde definitiile acestora.
Notati asocierea corectd dintre fiecare cifrd a coloanei A si litera corespunzatoare din coloana B.
Indicatii: exista 3 tipuri de rezistentd si 4 definitii, deci, o definitie nu va fi mentionatd. Se vor nota trei asocieri.

Punctaj: se va acorda cdte I punct pentru fiecare raspuns corect. 3 x 1 punct = 3 puncte
A B
a. rezistenta organismului la oboseala, in conditii de
1. rezistenta de lunga durata intensitate maxima

b. necesara in probele si sporturile ce dureaza intre 2
2. rezistenta de viteza si 6 minute;

C. necesara in probele si sporturile ce dureaza mai mult

3. rezistenta musculara de 8 minute;

d. forta crescuta, cu rezistentd adecvata

Raspunsuri corecte:

1-c; 2-a; 3-d
I1. Notati informatia corecta care completeaza spatiile libere.
Indicatii: se va nota cifra urmata de cuvdntul adecvat.
Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru raspuns corect 2 x 1 punct = 2 puncte

Demeter a definit REZISTENTA ca fiind capacitatea omului de a depune o activitate, un timp cat mai ......(1)......,
fara scaderea randamentului, in conditiile functionarii economice a organismului, ale Tnvingerii oboselii si ale
unei refaceri rapide.

Una dintre sarcinile principale privind cresterea rezistentei o reprezintd cresterea continud a capacitatii
organismului de a consuma.......(2)...... .

Rdspunsuri corecte:
1-indelungat; 2-oxigen.

I11. Identificati litera corespunzatoare raspunsului corect.
Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru raspuns corect 2 x 1 punct = 2 puncte

1. In cazul folosirii procedeului “cu intervale” pentru dezvoltarea rezistentei, frecventa cardiaci trebuie
sd revina la valorile:
a. 90 — 100 pulsatii/minut
b. 120 — 130 pulsatii/minut
C. 140 — 150 pulsatii/minut
d. 160 — 170 pulsatii/minut
2. Rezistenta de duratd medie, dupa Pfeifer, este specifica probelor si sporturilor care dureaza intre:
a. 7 secunde si 45 secunde
b. 45 secunde si 2 minute
C. 2 si 6 minute
d. 6 si 15 minute
Rdaspunsuri corecte:
1-b; 2-c.
IV. Cititi cu atentie enunturile de mai jos. Notati asocierea corectd intre numarul enuntului si litera A, daca
apreciati ca enunful este adevarat, sau litera F, daca apreciati ca enuntul este fals.

Punctaj: se va acorda cate I punct pentru raspuns corect 2 x 1 punct = 2 puncte
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1. Capacitatea de efort acrob poate fi determinata prin metode de determinare directa (a consumului maxim
de oxigen): examenul spirometric.

2. Evaluarea rezistentei este strans corelatd cu evaluarea capacitatii de efort aerob, reprezentdnd puterea
maxima pe care un subiect este capabil sa o dezvolte pe baza energiei eliberate prin procesele anaerobe
ale contractiei musculare .

Rdaspunsuri corecte:
1-A; 2-F.

Nota: La nota finala se va acorda I punct din oficiu.

Testul nr.2

Competenta specifica ,,6.1. Evaluarea documentelor specifice cu caracter organizatoric, ”, continutul
w»Documentele de:- afiliere sectie - legitimarea sportivilor - inscrierea in competitii - referate de necesitate”

I. Coloana A cuprinde parti ale subregistrul structurilor sportive cu personalitate juridica , iar coloana B tipul
structurilor sportive care fac parte din fiecare dintre acestea. Notati asocierea corecta dintre fiecare cifra a coloanei
A si litera corespunzatoare din coloana B.

Indicatii: exista 3 tipuri de parti si 4 tipuri de structuri sportive, deci, un tip de structurd nu va fi mentionat. Se vor nota trei
asocieri.
Punctaj: se va acorda cite 1 punct pentru fiecare rdaspuns corect. 3 x 1 punct = 3 puncte

A B

a. cluburile sportive

1. parteaalll-a-C
P b. federatiile sportive nationale

2.parteaaV-a-E C. asociatiile sportive fird personalitate juridici

3. parteal - A d. organizatiile sportive nationale si Comitetul
Olimpic si Sportiv Roman

Raspunsuri corecte:
1-b; 2-d; 3-a

I1. Notati informatia corecta care completeaza spatiile libere.

Indicatii: se va nota cifra urmata de cuvantul adecvat.

Punctaj: se va acorda cdte 1 punct pentru raspuns corect 2 x 1 punct = 2 puncte
Afilierea unui club sau a unei sectii la o Federatie Sportiva Nationala se realizeza pe baza unei .....(1)..... emisa
de federatia sportiva nationala.

Dubla....... 2....... se realizeaza anual, la solicitarea unor cluburi sportive de seniori.

Rdspunsuri corecte:
1-cereri-tip; 2-legitimare

I11. Identificati litera corespunzatoare raspunsului corect.
Punctaj: se va acorda cate I punct pentru raspuns corect 2 x 1 punct = 2 puncte

1. Inscrierea sportivilor in competitii se face de citre:
a. clubul sportiv de care apartine
b. directia judeteana pentru sport
c. federatia sportiva nationala
d. parinti, rude
2. Referatul de necesitate este aprobat de:
a. antrenor sportivului
b. conducitorul structuri sportive
c. contabilul structurii sportive
d. seful de catedra

Rdspunsuri corecte:
1-a; 2-b.

IV. Cititi cu atentie enunturile de mai jos. Notati asocierea corecti intre numiirul enuntului si litera A, daca
apreciati ca enuntul este adevarat, sau litera F, daca apreciati ca enuntul este fals.

Punctaj: se va acorda cate 1 punct pentru raspuns corect 2 x 1 punct = 2 puncte

1. Fiecare federatie sportiva nationala are propriul model de cerere de legitimare
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2. Structurile sportive au modele ale referatelor de necesitate impuse de federatiile nationale

Raspunsuri corecte:
1-A; 2-F.
Nota: La nota finald se va acorda 1 punct din oficiu.

Variantele de testare initiala date ca exemplu nu sunt obligatorii!
ATENTIE ! ::> ’ 4 S

Cadrul didactic poate aborda si alte variante de testare initiald, cum ar fi ,, eseul”!

Sectiunea 3

Repere pentru construirea noilor achizitii. Exemple de activititi de inviatare remediala

Evaluarea initiala va releva eventualele competente specifice insuficient sau partial achizitionate de catre
elevi. Pornind de la rezultatele evaluirii, profesorul va construi activititi de invatare cu caracter remedial
in vederea formarii competentelor nestructurate sau partial structurate.

Aceasta sectiune include sugestii de activitati de Invatare cu caracter remedial sau de recuperare care sa
conduca la formarea competentelor partial structurate/nestructurate in anul scolar 2019 — 2020, fara a prejudicia
tintele anului scolar 2020 — 2021.

3.1 Exemple de activitati remediale

Exemplele de activitati remediale se pot lucra online cu toatd clasa pe diferite platforme educationale
online (GOOGLE CLASSROOM, GOOGLE MEET, ZOOM, WEBEX).

EXEMPLE DE FISE DE LUCRU:

isa de lucru nr.1

Competenta specifica ,,5.1. Determinarea nivelului de dezvoltare a rezistentei aerobe, in vederea evaludrii”,
continutul ,,Metode si tehnici de determinare a rezistentei aerobe - criterii de evaluare - probe - aparate,
dispozitive, instrumente. Calitatea motrica - rezistenta”

Problema
Cum putem evalua capacitatea de efort aerob?
Descrierea activitatii
Identificarea aparatelor si metodelor de evaluare a capacitatii de efort aerob.
Info
Rezistenta este capacitatea omului de a depune o activitate, un timp cdt mai indelungat, fard scaderea
randamentului, in conditiile functionarii economice a organismului, ale invingerii oboselii si ale unei restabiliri
rapide. Evaluarea rezistentei este corelata cu evaluarea capacitatii de efort aerob, acesta reprezentand puterea
maxima pe care un subiect este capabil sa o dezvolte pe baza energiei eliberate prin procesele aerobe ale
contractiei musculare.
Sarcini de lucru
1. Precizeaza cum se numeste aparatul cu ajutorul caruia se realizeaza masurarea directa a consumului de
oxigen si metioneaza denumirea metodei de determinare a capacititii de efort aerob care se realizeaza
Cu acesta:

2. Prezinta testul Cooper.
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3. Urmareste linkul https://youtu.be/kkOYueqPjCA si precizeaza ce aparat este utilizat pentru masurarea
capacitatii de efort aerob.

Nota pentru profesor
Se vor accesa linkurile urmatoare si se vor prezenta elevilor aparatele si testele pentru determinarea capacitatii
de efort.

e https://youtu.be/3_f001118Wk

e https://youtu.be/Et6Rt7tUpv0

e https://lyoutu.be/PrA9f6YZDIU

isa de lucru nr.2

Competenta specifica ,,6.1. Evaluarea documentelor specifice cu caracter organizatoric ”, continutul
»Documentele de:- afiliere sectie - legitimarea sportivilor - inscrierea in competitii - referate de necesitate”

Problema
Care sunt documentele specifice cu caracter organizatoric?
Descrierea activitatii

Identificarea documentelor specifice cu caracter organizatoric.

Info
Activitatea sportiva este coordonatd de o serie de unititi organizatorice la nivel local, judetean si national. In
cadrul organizarii activitatii sportive sunt elaborate o serie de documente care contribuie la buna functionare a
acesteia.
Sarcini de lucru

1. Numeste cinci documente specifice cu caracter organizatoric in activitatea sportiva:

bl
&
©
~N
<D)
R
(=)
(<)
~
bl
>
©
~N
B
(=)
(=
7}
(<D}
1
©
~a
<
(=V1]
(<)
B
=5

2. Priveste imaginea de mai jos si precizeaza ce document este. Mentioneaza anul in care ai dobandit

acest document. , -

\

y AN 20 o]
FEDERATIA ROMANA DE TRIATLON & \
i | LEGITIMATIENr. ——— @ \
| | Numele S \
| et Prenumele —— \
‘ | Clubul Kre=es ‘ \
d Numeric —— 0
- amalua CO AVIZMED | ANZMED |
Sematune ‘
S ‘
7y ) 1l \ o
Data emiterii ———— st

Notda pentru profesor
Se vor accesa adresele web ale institutiilor cu atributii organizatorice la nivel national, prezentandu-se
documentele specifice cu caracter organizatoric:

e  http://mts.ro/sport/registru-sportiv/registru-sportiv/

e  http://mts.ro/acte-normative-in-vigoare/

3.2 Exemple de activitati pentru elevii in risc

Aceste exemple de activitati se adreseaza profesorilor care isi vor desfasura activitatea cu elevi care nu
au acces la invatarea online 1n anul scolar 2020-2021. In aceastd sectiune se regisesc exemple de activitati de
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invatare cu caracter remedial sau de recuperare care vor contribui la formarea competentelor specifice partial sau
insuficient formate in anul scolar 2019-2020, fara insd a afecta obiectivele anului scolar 2020-2021. Aceste
exemple de activitati sunt adaptate nevoilor elevilor aflati in situatie de risc, provenind din medii si grupuri
dezavantajate. In activitatea sa, cadrul didactic poate accesa si resursele prezentate in sectinea 3.1. a prezentului
document, dacd acestea corespund existentei resurselor materiale necesare.

isa de lucru nr.1

Competenta specificd ,,5.1. Determinarea nivelului de dezvoltare a rezistentei aerobe, in vederea evaludrii”,
continutul ,,Metode i tehnici de determinare a rezistentei aerobe - criterii de evaluare - probe - aparate,
dispozitive, instrumente. Calitatea motrica - rezistenta

Problema
Care sunt aparatele, instrumentele si dispozitivele utilizate Tn méasurarea capacitatii de efort aerob?
Descrierea activitatii
Identificarea aparatelor si metodelor de evaluare a capacitatii de efort aerob.
Info

Rezistenta este capacitatea omului de a depune o activitate, un timp cat mai indelungat, farad scaderea
randamentului, in conditiile functionarii economice a organismului, ale invingerii oboselii si ale unei restabiliri
rapide.
Clasificarea rezistentei se face in functie de anumite criterii. Dupa caracteristicile metabolice ale proceselor
furnizoare de energie, rezistenta este anaerobd, aeroba si mixta.
Evaluarea rezistentei este corelata cu evaluarea capacitatii de efort aerob, acesta reprezentand puterea maxima
pe care un subiect este capabil sd o dezvolte pe baza energiei eliberate prin procesele aerobe ale contractiei
musculare.
Stiati ca?

e  Testul Cooper este un test de efort fizic, proiectat de catre doctorul Kenneth H. Cooper in 1968, pentru
armata americand. Testul era menit sa testeze rezistenta si conditia fizica a soldatilor. Testele au fost facute pe
categorii de varsta si gen.
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START
400m

300m

100m
Cooper standard test 2°°

Sarcini de lucru
1. Enumera patru aparate pentru masurarea capacitatii de efort aerob:

2. Descrie testul Cooper
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isa de lucru nr.2

Competenta specifica ,,6.1. Evaluarea documentelor specifice cu caracter organizatoric continutul
w»Documentele de:- afiliere sectie - legitimarea sportivilor - inscrierea in competitii - referate de necesitate”

Problema
Care sunt documentele specifice cu caracter organizatoric?

Descrierea activitatii
Identificarea documentelor specifice cu caracter organizatoric.

Info
Activitatea sportiva este coordonatd de o serie de unititi organizatorice la nivel local, judetean si national. in
cadrul organizarii activitatii sportive sunt elaborate o serie de documente care contribuie la buna functionare a
acesteia.

Stiati ca?
e Primele asociatii sportive din Roméania a fost infiintate la mijlocul secolului al XIX-lea. Una
din primele s-a numit ,,Societatea de dare la semn” (infiintata in timpul domniei lui Al. I. Cuza).
e Inanul 1910 a fost infiintat primul club de rugby in Bucuresti.
e Federatia cu cei mai multi sportivi legitimati de la noi din tard, conform datelor stastistice din
anul 2005, este Federatia Romana de Tenis cu 17185 sportivi?

Sarcini de lucru
1. Enumera patru documente specifice cu caracter organizatoric.

2. Redacteaza un referat de necesitate.
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SURSE WEB

CONTINUTUL
COMPETENTEI

TITLUL

ADRESA LINK

* Metode si tehnici de
determinare a
rezistentei aerobe -
criterii de evaluare -
probe - aparate,
dispozitive,
instrumente —
calitatea motrica-
rezistenfa

Tipurile de fibre
musculare

https://youtu.be/8x8H-GFtwyU

Aparatul respirator

https://youtu.be/i{cEVGPfyric

Aparatul circulator

https://youtu.be/ELCkdannBjg

Sistemul
cardiovascular

https://youtu.be/sDUdNciWPD8

https://youtu.be/BY meAygSecQ

(transportul https://youtu.be/_gmNCJIxpsr0
oxigenului) https://youtu.be/CWFyxn0gDEU
ATP (acidul https://youtu.be/Y8y8L kxJOL 4
adenizintrifosforic) | https://youtu.be/NN5Y57NbnrU
Acidul lactic https://youtu.be/40Wp3-ntNis

Pragul anaerob,
volumul maxim de
oxigen

https://youtu.be/SMd4V1nys Q

Efortul aerob si
anaerob (respiratia
si producerea
energiei)

https://youtu.be/nOuABIIfj44

https://youtu.be/LecSxeK8zGl

https://youtu.be/wkHXCQrXu-s

https://youtu.be/8Y Fdjl2v4l

Metode si principii
de antrenament

https://youtu.be/6eMxsXCekvY

Metode si tehnici
de determinare a
rezistentei aerobe

https://youtu.be/3 _f001118Wk

https://youtu.be/Et6Rt7tUpv0

https://youtu.be/PrA9f6YZDIU

Aparate,
dispozitive,
instrumente

https://youtu.be/kkOYueqPjCA
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https://youtu.be/Et6Rt7tUpv0
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SURSE WEB

] CONTINUTUL
9 COMPETENTEI TITLUL ADRESA LINK
° Organizarea
?s registrului sportiv
D (constituirea si . . . S .
- evidenta http://mts.ro/sport/registru-sportiv/registru-sportiv/
’§ Documentele de: structurilor
= - dfiliere secfie sportive)
= - legitimarea Regulamente

sportivilor ii . . . .
%‘ en scrierea in feder.at“le . http://mts.ro/sport/registru-sportiv/registru-sportiv/

sportive nationale i sit e federatiil i tional

2 competitii - referate de (afiliere, (vezi site-urile federatiilor sportive nationale)
.§ necesitate legitimare etc.)
)
%0 Referatul de http://mts.ro/acte-normative-in-vigoare/
E necesitate (in special cele cu caracter financiar)

COLECTIVUL DE AUTORI

INSTITUTIA/ UNITATEA DE
INVATAMANT

NUME SI PRENUME

1. | Alin-Catilin PAUNESCU C.N.P.E.E.

5 Silvia-Violeta TEODORESCU Universitatea Na‘gonala de Educatie Fizica si
Sport Bucuresti

3. Elena Magda MELINTE Liceul cu Program Sportiv Piatra-Neamt

4, Vera Ana PISLARU Liceul Teoretic ,,Stefan Odobleja” Bucuresti

5 Catilin GANERA Liceul cu Program Sportiv ,,Nicolae Rotaru
Constanta
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