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l. Preliminarii.

Jocul de baschet face parte din jocurile sportive cele mai populare de pe arena internaionala. Astdzi
acest gen de sport este practicat pe toate continentele globului si este unit in asa numita Federatie
International a Baschetului Amator al cdrei membru este si Republica Moldova. Jocul de baschet este una
din probele de bazi pe care il practicd instructorii de educatie fizicd, care are drept scop pregatirea
profesionald in domeniul desfasurdrii baschetului.

La momentul actual in invdtdmant se pune accent pe formarea specialistului competent, pe formarea
si dezvoltarea competentei drept calitate a personalitatii. Competenta specialistului este o conditie
obligatorie a eficientei activitdtii profesionale. Menirea oricdrei institutii de fnvdtamant este ca sa
pregiteascé tinerii pentru viatd, sa-si pund in armonie relafiile interpersonale pentru a putea cunoaste
capacitatile proprii, pentru a-si spori randamentul muncii intelectuale si fizice.

Curriculum-ul disciplinar ,Perfectionarea miiestriei sportive | (baschet)”” este un act normativ destinat
formirii profesionale a specialistului in sport si pregatire fizicd, care specifica finalitatile de fnvatare si descrie
conditiile de formare a competentelor profesionale specifice disciplinei.

Curriculum-ul a fost elaborat avandu-se in vedere urmatoarele:

-noua structurd a sistemului de invatdmant de formare profesionala din Republica Moldova;

-reperele impuse de Ministerul Educatiei, Culturii si Cercetdrii al Republicii Moldova privind aprobarea
Planului cadru de invatdmant pentru domeniul profesional ,Sport si pregatire fizica”;

-nomenclatorul domeniilor de formare profesionald al specialitatilor si calificdrilor pentru invdtamantul
profesional tehnic postsecundar si postsecundar nontertiar;

- necesitatea de a oferi prin curriculum un rdspuns mult mai adecvat cerintelor sociale, exprimat in termeni
de achizitii finale usor evaluabile la incheierea ciclului al colegiului.

Disciplina ,Perfectionarea madiestriei sportive | (baschet)” este propus spre studiere viitorilor
instructori de educatie fizicd pentru inzestrarea acestora cu un volum de cunostinte teoretice si deprinderi
practice necesare pentru desfdsurarea activitatilor sportive. Elevul va insusi metodica desfasurarii jocurilor
sportive (baschet) , va desfdsura jocurile sportive (baschet) in diferite activitati, va organiza jocul de baschet
pe categorii de varstd; toate acestea vor asigura formarea competentelor profesionale in domeniul
baschetului.

Unitatea de curs va fi studiatd in anul I, semestrul |, si se va finaliza cu examen.

Il.  Motivatia, utilitatea disciplinei pentru dezvoltarea profesionala

Instructorul de educatie fizicd necesitd cunostinte si deprinderi pentru organizarea activitatii proprii i
planificarea acestia, prin stabilirea prioritdtilor, planificarea etapelor activitatii si revizuirea planificarii
acesteia. Organizarea activitatii sportive incepe cu programarea acesteia si continud pana la evaluarea finala.
Instructorul de educatie fizicd coordoneazd, monitorizeazd si intocmeste un raport privind activitatea
sportiva in derulare4‘Studiind aceastd disciplind instructorul de educatie fizicd va putea activa in domeniul
activititilor de educatie fizicd, va organiza activitati specifice sportului in conformitate cu obiectivele si
sarcinile prevazute in planificare.

Studiind aceasta disciplina elevii:

- Vor descoperi etapele dezvoltdrii jocului de baschet;
- Vor invita elementele tehnice in jocul baschet;
- Vor invata tactica jocului baschet;



-Vor proiecta activitatile sportive, folosind elemente din baschet;
-Vor respecta regulamentul jocului de baschet.
Valoarea formativa a disciplinei consta in:
- Explicarea si demonstrarea elementelor de baschet;
- Insusirea terminologiei specifice jocului de baschet;
- Autoperfectionare continua in jocul de baschet
- Aplicarea exercitiilor specifice altor probe de sport - intelegerea importantei practicérii jocului de baschet;
- Formarea unor concepte si valori fundamentale privind activitatea motrica si Influenta anatomo-
fiziologicd a acesteia asupra organismului uman;
- Dezvoltarea calitatilor motrice de baza, functionale, aplicative, volitive si estetice prin intermediul
jocului de baschet;
- Utilizarea elementelor din jocul de baschet pentru fortificarea si mentinerea sanatatii
- Cunoasterea gestelor de arbitraj in joc de baschet;
- Cunoasterea metodelor, procedeelor si mijloacelor in procesul desfasurarii orelor de baschet.

lll.  Competentele profesionale specifice disciplinei.

CPS.1. Aplicarea limbajului specific jocului de baschet si utilizarea sa adecvata in timpul practicarii acesteia;
CPS.2. Utilizarea metodelor si tehnicilor moderne in activitatea perfectiondrii maiestriei sportive ;

CPS.3. Stimularea interesului fata de baschet la copii si tineri.

CPS.4. Planificarea competitiilor de baschet.

V. Administrarea disciplinei

. U Numardlideores ' 0 el R
Semestrul - ___ [Modalitatea | Numdrul
- Seaba Practica/ | Lucrul | evaluare | credite
| Prelegeri |'Seminar  [individuali{..0 0 Gl :

| 60 45 15 examen 2

V.  Unitatile de invatare
Unitati de competenta Unitati de continut
(uc)

1.Exercitii de dezvoltarea fizica generala
UC.1.1Executarea exercitilor pentru muschii | UC.1.1 Exercitii pentru toate grupele de muschi
baratilor, muschii spatelui, muschii abdominali, | UC.1.2 Exercitii cu obiecte
muschii picioarelor UC.1.3 Exercitii fara obiecte
UC.1.2Aplicarea obiectelor (mingi medicinale, | UC.1.4 Exercitii din diferite probe de sport
bastoane, coarde, banca de gimnastica)
UC.1.3 Executarea exercitiilor din diferite pozitii
UC.1.4Executarea exercitilor din gimnastica,
acrobatica, atletism, fotbal




2. Dezvoltarea calititilor motrice de baza

2.1 Practicarea alergdrilor de scurtd duratd

2.2 Practicarea alergdrilor de lunga durata
2.3Aplicarea  exercitiilor pentru  mobilitatea
articulatiilor

2.4 Executarea exercitiilor cu diferite greutati ,
exercitii cu partenerul

UC.2.1 Dezvoltarea vitezei
UC.2.2 Dezvoltarea rezistentei
UC.2.3 Dezvoltarea elasticitatii
UC.2.4 Dezvoltarea fortei

3. Dezvoltarea calitatilor motrice specifice jocului de baschet

3.1 Alergarea pe deferite segmente cu viteza
maxima

3.2 Alergarea repetata cu intervale de odihna

3.3 Aruncarea mingii medicinal la perete cu doud

maini de la piept la viteza

UC.3.1 Viteza specifica
UC.3.2 Rezistenta specifica
UC.3.3 Forta viteza

4.

Pregatirea fizica

4.1 Aprecierea nivelului de pregdtire fizica
4.2 Executarea corectd a sariturii

4.3 Alergare cu viteza maxima

4.4 Demonstrarea corecta a exercitiului

UC.4.1 Testarea nivelului de pregdtire fizica a
baschetbalistului

UC.4.2 Saritura in lungimea de pe loc la rezultat
UC.4.3 Alergare de suveica 3x10 m

UC.4.4 Flotari (fete), tractiuni (baieti)

5. Pozitiille fundamentale in jocul de baschet

5.1 Folosirea pozitiilor fundamentale in timpul
jocului de baschet

5.2 Aplicarea pozitiilor fundamentale in diferite
situatii de joc

UC.5.1 Pozitia fundamentald inalta, medie, joaca
UC.5.2 Pozitiile fundamentale in atac si apdrare

VI. Repartizarea orientativa a orelor pe unitati de invatare.

 Numdruldeore
L : ~ Contactdirect |
- sUnnatideinvatare . fpoy preleseri ) i Brdctied/
o Sl G e Pseminae i
1 Exercitii de dezvoltarea fizica generala 10 7 3
5) Dezvoltarea calitdtilor motrice de baza 12 9 3
Dezvoltarea calitdtilor motrice specifice 12 9 3
3 ; .
jocului de baschet
4 Pregatirea fizica 10 7 3
5 Pozitiile fundamentale in jocul de baschet 16 13 3
Total: 60 45 15

VII. Studiul individual ghidat de profesor

s
e e " [Produse  de | Modalitéti | Termen
Materii pentru studiul individu: - ,Zréyajl,iz,kat}j:f | deevaluare | realizar
Exercitii de dezvoltarea fizica generala
1.Istoria aparitiei jocului de baschet Poster Prezentare Saptamana-1/3
orala




Dezvoltarea calitatilor motrice de baza Referat | Prezentare Saptamana - 4
2.Caracteristica jocului de baschet scrisa
Dezvoltarea calititilor motrice specifice jocului de Investigatia Prezentarea | Sdptamana 5,6,7
baschet rezultatelor
3. Situatia baschetului la etapa actuala in Moldova
Problemele aparute in jocul de baschet la etapa
actuala.
Pregatirea fizica Ghid practic Prezentare Saptamana 8, 9
4.Regulamentul jocului de baschet ghid
5.igiena antrenamentelor de baschet si controlul | Ghid practic Prezentare Saptamana 10, 11
medical ghid
Pozitiile fundamentale in jocul de baschet Ghid practic Prezentare Saptamana 12, 13
6.Prevenirea traumatismul in jocul de baschet ghid
7 Tehnicii de acordare a primul ajutor medical Ghid practic Prezentare Saptamana - 14, 15
|| ghid
VIII. Lucririle practice recomandate (teste).
1. Saritura in lungime;
2. 10 aruncdri libere;
3. Alergarea de suveicd;
4. Dribling, doi pasi, aruncare, marcare din dreapta si din stdnga panoului;
5. Tractiuni din atarnat la bara fix3/ flotari din sprijin culcat.

IX. Sugestii metodologice

Curriculum-ul ,Perfectionarea miestriei sportive |” este axat pe necesitatile celui ce invatd, ceea ce
permite ca instruirea sa fie accesibili si eficientd pentru tofi elevii. Instruirea va fi proiectata in asa mod,
incat in etapele corespunzdtoare invatarea va fi apreciatd si elevilor li se va oferi feedback obiectiv si
constructiv. Unitatea de curs are la bazd principiile: utilitatea sociald a procesului didactic, corelatia
interdisciplinara, valorificarea informatiilor din activitatea elevilor

Caracteristicile fundamentale ale strategiei didactice utilizate in realizarea continutului vor fi:
aplicabilitatea in activitatea practicd a achizitiilor, accesibilitatea —adaptarea la necesitatile de formare a
elevului sub aspectul nivelului (stilul individual de finvatare, potential, nivel cultural atins, interese si
atitudini); adaptarea la specificul formirii profesionale (pregatirea profesionald, experienta anterioara,
organizarea procesului didactic la specialitate) Instruirea se va baza pe o selectie critica a materialelor si
resurselor.

Materialele de instruire vor fi structurate si organizate in formatul adecvat cresterii capacitati de
invatare a elevilor. Se va utiliza in procesul preddrii strategii care si sprijine intelegerea si retinerea noilor
informatii. Se va_recurge, ori de cate ori este necesar, la cunoasterea senzoriald si la gandirea criticd,
solicitand argumentarea. Se va combina diverse strategii didactice pentru a cuprinde elementele din cat mai
multe stiluri de invatare, ludndu-se in consideratie Teoria inteligentilor multiple, prin strategia aplicata se va
asigura un echilibru dintre aspectul teoretic si practic al formirii competentelor. Considerarea elevului ca
subiect al activitatii instructiv-educative si orientarea acesteia spre formarea competentelor specifice va
presupune respectarea unor exigente ale Tnvatarii durabile.

Conform criteriului nivelul invatarii se va insista asupra invatarii constiente care ramane a fi piatra de

temelie in invatarea ,de-a lungul si de-a latul vietii”. Interactivitatea, ca factor de calitate a invatarii va fi‘
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completata in mod fundamental si principial, cu strategiile de invétare bazate pe modul de a gandi si de a
actiona.
Ca forme de invdtare se va proiecta echilibrat atat invitarea frontald cét si cea individuals, in perechi

si In grup- toate constituind indicatori de calitate ai invatarii.
Proiectarea ambiantei, a mediului de invatare eficiente este o activitate indispensabil3, cici, la nivel

teoretic- practic, se recunoaste cd ambianta- fizicd si psihosociald este un factor catalizator al fnvatarii de
calitate.

Strategia metodologicd propusa pentru desfdsurarea procesului educational este reflectats in tabelul
de mai jos:

Nr. Unitatile de invatare Metode de invitare recomandate

ord
i Demonstrarea
Explicarea

Tnvétarea individuald

Prezinta-perechi-executa

Teste

Problematizarea

2. Demonstrarea

Explicarea

Tnvatarea individual3

Dezvoltarea calitdtilor motrice | Prezintd-perechi-executa

de baza Teste

Metoda intuitiva

Exersarea

Problematizarea

Instruirea programats

3 Demonstrarea

Explicarea

Tnvatarea individual3

Dezvoltarea calitatilor motrice | Prezintd-perechi-executd
specifice jocului de baschet Teste

Metoda practica

Exersarea

Instruirea programata

4, Demonstrarea
Explicarea

Tnvatarea individual3
Prezintd-perechi-executa

Teste

Metoda practicd
Problematizarea
Instruirea programats

5. Demonstrarea

Explicarea

Invatarea individual3

Prezintad-perechi-executd

Teste

Metoda intuitiva

Problematizarea

Instruirea programata

Exercitii de dezvoltarea fizica
generald

Pregatirea fizica

Pozitiile fundamentale in jocul
de baschet




X. Sugestii de evaluare a competentelor profesionale

Evaluarea este o componentd organicd a procesului de invatare care trebuie si se realizeze in mod
preponderent ca evaluare continud, formativa. Orice instrument pentru evaluare se va elabora in baza
obiectivelor generale formulate in termeni de competentd. Consecventa si fidelitatea evalurii se va asigura
inclusiv prin continuitatea dintre evaluarea initiald, curentd formativa si cea sumativa. Alternarea celor trei
forme de evaluare —orald, scrisa si practica va rdspunde necesitatilor de dezvoltare a inteligentelor multiple.
Demersul evaluativ va fi conceput asa incat sa apreciem:

Ce stie studentul, adica daca poate sa defineascd o notiune, sa identifice niste trisaturi, sa enumere tipuri, sa
descrie un fenomen etc.

Ce poate sd faca studentul, cum aplicd cele stiute, adicd dacd este capabil s& caracterizeze, si analizeze, s3
sintetizeze, sa compare, sa demonstreze etc.

Cum poate sd integreze cunostintele si capacitatile in contexte inedite, cum poate argumenta, generaliza,
face concluzii proprii, evalua cat de pertinente sunt extrapolarile, transferurile, paralele ficute etc.

Cum poate sd integreze cunostintele si capacitatile in contexte inedite, cum poate argumenta, generaliza,
extrage concluzii proprii, evalua; cat de pertinente sunt extrapoldrile, transferurile, paralelele ficute etc.

n actul de evaluare elevul va fi implicat cu scopul de a facilita procesul de autocunoastere, auto
edificare §i autorealizare. La conceperea demersurilor evaluative se va pune in prim plan sarcinile care ofer
elevului posibilitati multiple de afirmare, de luare a deciziilor, de respectare a opiniilor si punctelor de vedere
a celuilalt, de promovare si producere a valorilor proprii, de construire a imaginii pozitive despre sine, de
crestere a motivatiei invatarii prin intelegerea cauzelor care au condus la succes sau esec scolar.

Produsele recomandate pentru evaluarea nivelului de dezvoltare a competentelor functional
actionare sunt prezentate in tabelul de mai jos:

Nr, Produse pentru
ord masurarea

Criterii de evaluare a produselor
competentelor

functional-actionare

e Formularea titlului scurt si sugestiv;

e Introducere asupra domeniului de interes;

e Prezentare sintetica a abordarii experimentale / teoretice;

e Prezentarea rezultatelor celor mai semnificative;

e Prezentareaorald a posterului'printr-o prelegere de 5 min;

Baster e Conceptie grafica atractiva; elemente grafice adecvate;

1. e Text putin, cea mai mare parte a spatiului posterului fiind destinat
materialului ilustrativ;

e Calitatea imaginilor, pozelor, desenelor, figurilor, tabelelor;

e Originalitatea, creativitatea, inovatiile (modul deosebit prin care este
abordatd tema, prezentarea opiniilor personale bazate pe analiza
surselor bibliografice);

e Respectarea termenilor de elaborare;

- e Corespunderea continutului cu titlul ghidului;
e Relevanta ideilor;
Ghid practic e Prezentarea opiniilor personale;

e Formularea concluziilor elocvente pe baza studiului literaturii
suplimentare;

e Corectitudinea formularii ideilor;




e Ghidul

® Organizarea ideilor si materialelor intr-o ordine logica;

reprezintd, in sine, o solutie practici, cu elemente de
originalitate in gdsirea solutiilor;

¢ Ideile propuse sunt aplicabile;

e Utilizarea anumitor resurse bibliografice este bine justificata si
argumentatd in contextul ghidului;

e Elaborarea si redactarea pértii scrise a ghidului au fost ficute intr-un
mod consistent si concomitent, conform planificarii;

® Respectarea termenilor de elaborare.

XI. Resursele necesare pentru desfisurarea procesului de studii

proiect, protocolul, manuale , ghiduri metodice.

Materiale didactice: suport de curs, calculator portabil (notebook), brosuri informative, postere,

Inventar sportiv: mingi de baschet, coarde, mingi medicinal, bastoane de gimnastic3, banci de

gimnastica.
XIl. Resursele didactice recomandate elevilor
Locul in care poate fi consultati/ [Numirul de
Nr. Denumirea resursei accesatd/ procurata resursa exemplare
crt. disponibile
1 V. Zvezdin Baschetul in scoals. Biblioteca 5
Chisindu 1993
2 Regulamentul oficial a jocului de Biblioteca 1
baschet. Bucuresti 2006 FIBA
3 A. Grimalschi . V. Badia. Biblioteca 2
Dictionar sportiv scolar Chisindu 1993
4 A. Gomelschi. Pregdtirea special a Internet

baschetbolistelor

http://ok.bibl.com.ua/stati/specialenaya-
podgotovka-basketbolistov-dlya-igri-v-
zashite-v2/main.html

s
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