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I.Prefiminarii

Curricula ,, Psihologia sportului” este un document normativ destinat procesului de
formare profesionald a specialistului de inaltz czlificare din domeniul sportului si pregétirii fizice.

Curriculum-ul a fost elaborat avandu-s= in vedere urmatoarele:

-noua structura a sistemului de invatamant de formare profesionald din Republica Moldova;
-reperele impuse de Ministerul Educatiei, Culturii si Cercetarii privind aprobarea Planului cadru de
invatamant pentru specialitatea ,, Sport si pregatire fizica;

-nomenclatorul domeniilor de formare profesionald al specialitdtilor si calificdrilor pentru
invatamantul profesional tehnic postsecundar si postsecundar nontertiar;

- necesitatea de a oferi prin curriculum un r3spuns mult mai adecvat cerintelor sociale, exprimat in
termeni de achizitii finale usor evaluabile la incheierea ciclului al colegiului.

Scopul unitatii de curs , Psihologia sportului” constd in formarea competentelor
profesionale necesare pe piata muncii, adicad formarea unui bun specialist conform rigorilor noilor
conditii sociale.

Continuturile din prezenta curricula va permite Instructorului educatie fizicd monitorizarea
psihologica in sportul de fnaltd performantd, care reprezintd evaluarea obiectivd, in timp util, a
raspunsului psihologic al sportivului la antrenament prin investigari realizate pe parcursul desfasurarii
procesului de pregatire.

Competentele achizitionate in cadrul studierii disciplinei, va permite specialistului sa releve
aspecte ale optimizarii pregatirii si cresterii performantelor sportive prin: metode de cunoastere a
particularitatilor psihoindividuale ale sportivilor, compararea- diferitelor etape de pregatire din
punctul de vedere al efectelor psihologice, cunoasterea evolutiei componentelor psihologice care
contribuie la cresterea performantelor sportive, localizarea unor erori si a cauzelor esecurilor in
antrenament sau competitii si stabilirea necesitatilor de interventie psihologica.

Continutul unitatii de curs ,Psihologia sportului” se axeaza pe familiarizarea cu conceptele
si problematica complexului psihologiei sportului; analiza proceselor cognitiv-afective si educationale
ale omului angajat in activitatea fizica si sportivd, comportamentul acestuia, precum si descrierea
manifestarii motrice a sportivului in contextul antrenamentului. Materialul de studiu cuprinde
informatii referitoare la obiectul de studiu al disciplinei, caracteristicile psihologice ale activitatii
sportive, asistenta psihologicd a sportivului, problemele psiho-sociale ale sportului, problematica
personalitatii sportivului, refacerea psihica a sportivului etc.,

Unitatea de curs ,Psihologia sportului” este destinatd elevilor de la Specialitatea Sport si
pregatire fizica, Calificarea Instructor educatie fizica, din anul IV, semestrul VII.

Pentru studierea acestei unitati de curs este necesara studierea prealabild a urméatoarelor
unitati de curs:

F01.0.010 Pedagogia
F.02.0.001Psihologia generala
S.04.0.031 Psihologia varstelor
S.05.L.005 Psihologia comunicarii

s
Il.Motivatia, utilitatea modulului pentru dezvoltarea profesionala
Activitatea Instructorului educatie fizica se deruleaza in asociatii sportive, cluburi sportive,

baze sportive ale federatiilor sportive nationale, scoli de antrenament etc., unde deruleazi activititi
de instruire intr-o ramura de sport, cu diferite categorii de participanti. Competentele formate in
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urma studierii disciplinei ,,Psihologia sportului” va favoriza pregatirea psihologicd atat a sportivilor, cit
si pregatirea psihologica personali.
Studiind aceasta disciplina elevii :
-Vor descoperi cum sé-si controleze eficient si complex propria activitate si a altor sportivi.
- Vor elimina cu promptitudine obstacolele psihice datorate stresului si anxietatii specifice.
- Vor sti sd optimizeze obtinerea performantelor sportive.
- Vor invata strategiile pregatirii psihice generale si pentru concurs.
- Vor dobindi cele mai bune metode si tehnici de autocunoastere si autoreglare.etc.,
Valoarea formativa a acestui modul const3 in:
-Explicarea si interpretarea ideilor si faptelor psihologice a sportului.
-Cunoasterea fenomenelor psihice, a componentelor si trasaturilor psihice a sportivului, in scopul
atingerii performantei sportive.
- Insusirea limbajului specific psihologiei sportului si utilizarea sa adecvatj in actiuni de caracterizare
si autocaracterizare a vietii psihice a sportivului.
-Autoperfectionare continud in domeniul psihologie sportului.
-Evaluare psihologica a diferitor situatii in activitatea practica.
-Stimulatrea interesului fata de psihologia sportului.
-Formarea capacitdtilor de a folosi cunostintele din psihologia generald in explicarea psihologiei
sportului.
-Cunoasterea bazelor teoretice ale psihologiei sportului ca stiinta.
-Cunoasterea mecanismelor psihologice de autocunoastere si reflexie, aparare psihologics,
autoreglare a comportamentului uman.
-Eficientizarea procesului instuctiv-educativ prin introducerea realizarilor inovatorii din domeniul
psihologiei sportului.
-Intelegerea importantei reglarii si autoreglarii stirilor psihice pentru activitatea sportiva.
-Familiarizarea cu formarea deprinderilor psihice in cazul sportivilor.
-Studiul antrenamentului si al rolului siu in activitatea sportiva.
- Utilizarea relaxarii in activitatea sportivi.
- Intelegerea functiondrii antrenamentului mental .
-Familiarizarea cu fenomenul sugestiei, autosugestiei si gandirii pozitive.
Pentru crearea conditiilor de formare si dezvoltare a abilitatilor cognitive si actionare se va
tine cont de principiile realizarii unitatilor de continut:
»  Principiul umanizmului, care reclami recunoasterea valorii, irepetabilitatii, integralitdtii omului;
> Principiul dezvoltérii cognitive active, care reclama organizarea activititii de invatare prin
»interactiunea cu celdlalt” pentru crearea campului de tensiune intelectuals; Campul de
incdrcare emotionald ofer3 oportunitdti de manifestare a individualitatii, il inarmeaz3 pe cel ce
invatd cu experientd experimental;
> Principiul individualizarii care reclami proiectarea si organizarea demersului didactic luand in
consideratie particularitatile specifice ale fiecirei persoane;

> Principiul dezvoltarii calititii de Subiect al fiec3rui educabil in procesul educational.
s




lll. Competente profesionale specifice modulului

CPS.1. Utilizarea notiunilor specifice psihologiei sportului si dezvoltarea unui vocabular de
specialitate.

CPS.2. Utilizarea conceptelor specifice psihologiei sportului pentru organizarea demersurilor
de cunoastere si explicare a unor fapte, evenimente, procese din viata si activitatea sportivi.

CPS.3. Identificarea legdturilor intre mecanismele psihice in activitatea sportiv.

CPS.4. Interpretarea comportamentului sportivului in antrenamente si competitii prin analiza
proceselor psihice implicate in realizarea lui. v

CPS.5. Elaborarea programului de refacere psihica a sportivilor.

CPS.6. Interpretarea factorilor mintali ce influenteaza participarea si performanta in sport, in
exercitiul i activitatea fizica.

CPS.7. Recunoasterea diferentelor individuale in construirea si manifestarea vietii psihice a
sportivilor in mediul educational.

CPS.8. Deducerea unor fenomene psihosociologice ce apar in dinamica grupurilor sportive.

CPS 9. Analiza proceselor cognitiv-afective si educationale ale omului angajat in activitatea
fizica si sportivd, comportamentul acestuia, precum si descrierea manifestarii motrice a sportivului in
contextul antrenamentului.

CPS 10. Exersarea unor strategii de optimizare a activitatilor sportive prin diverse mijloace si
tehnici de interventie: relaxare, antrenament mintal, tehnici experentiale etc.,

IV.Administrarea modulului

Semestrul Modalitatea Numarul
Numarul de ore de evaluare de credite
Total Contact direct Lucrul
individual
Prelegeri Practicd/
Seminar
Vil 60 26 4 30 Ex. 2
s




V. Unit3tile de invatare

Unitati de continut

Abilitat

1.Psihologia sportului ca stiinta.

U.C.1.Caracterizarea
aspectelor  psihologice
ale psihologiei sportului.

1.1.Notiuni ale psihologiei
sportului. Caracteristici ale
psihologiei sportului.
1.2.1storicul dezvoltarii
psihologiei sportului.
1.3.Importanta psihologiei
sportului ca stiinta.
1.4.Psihologia activitatilor
corporale.

1.5.Relatia psihologiei
sportului cu psihologia
generala si psihologia
activitatilor corporale.
1.6.Domeniile psihologiei
sportului.

1.7.Aplicatiile psihologiei
sportului.

A.1.Analiza problemelor importante
ale pregatirii psihologice.
A.2.Determinarea rolului pregatirii
psihice a sportivului in atingerea
performantei sportive.
A.3.ldentificarea locului
psihici in antrenamentul sportiv.
A.4.Stipularea domeniului
psihologiei sportului.

factorilor

2.Ps

ihologia performantei sportive

U.C.2.Interpretarea
psihologica a
performantei sportive.

2.1.Performanta sportiva.
Definitie, caracteristici.
2.2.Componentele
performantei sportive.
2.3.Factorii conditionali ai
performantei sportive.

A.5. Organizarea activitatilor sportive

in  corespundere cu principiile
psihologice ale performantei
sportive.

A.6.Determinarea factorilor
conditionali ai performantei
sportive.

A.7.ldentificarea principalelor
caracteristici ale performantei
sportive.

A.8. Organizarea activitatilor sportive
bazate pe ,formula” reusitei in
performanta sportive.

3.Pregatirea psihica a sportivului

U.C.3.Determinarea
caracteristigi‘lor pregatirii
psihice a sportivului.

3.1.Pregatirea psihica a
sportivului. Caracteristici.
3.2.Importanta pregatirii
psihice a sportivului.

3.3.Locul factorilor psihici in
antrenamentul sportiv.
3.4.Problemele importante a

pregatirii psihice a sportivului.

A.9.ldentificarea problemelor
importante le pregatirii psihologice.
A.10.Aprecierea rolului pregatirii
psihice a sportivului in atingerea
performantei sportive.
A.l11.ldentificarea
psihici in antrenamentul sportiv.
A.12.Analiza treptelor si laturilor

locului factorilor




3.5.Treptele pregatirii psihice
a sportivului.

3.6.Laturile pregatirii psihice a |
sportivului.

pregatirii psihice a sportivului.
A.13.Pregdtirea psihica a sportivului.

4.Partile componente ale pregatirii psihice a sportivului
U.C4. Analiza partilor | 4.1.Pregitirea psihica de bazi. | A.14.Determinarea caracteristicilor
componente ale | 4.2.Pregatirea psihica | importante ale fiecdrui component
pregatirii psihice a | specifica. al pregatirii psihologice.
sportivului 4.3.Pregdtirea  psihicd de | A.14.Aprecierea importantei fiecarei
concurs . parti a pregdtirii psihice in
pregatirea sportivului pentru
performanta sportiva.
A.15.Caracterizarea elementelor
pregatirii psihice de concurs.
5.Activitatea sportiva.
U.C.5. Elucidarea | 5.1Activitatea sportiva. | A.16.Analiza comparativda  a
aspectelor  psihologice | 5.2.Caracteristicile psihologice | particularitatilor activitatii in cadrul

ale activitatii sportive.

ale activitatii sportive.
5.3.Rolul sportului si activitatii
formarea

fizice n

personalitatii.

educatiei fizice si in cadrul sportului.
A.17.Elucidarea practicarii
sportului si activitatilor fizice
formarea personalitati
A.18.Identificarea motivelor pentru
care sportivii practica anumite
ramuri de sport.

A.19.1dentificarea etapelor evolutiei
motivatiei pentru sport.
A.20.ldentificarea modalitatilor
eficiente de motivare a sportivilor de
performanta.

A.21.Elaborarea metodelor Si
mijloacelor eficiente de stimulare a
interesului si formare a motivatiei

rolului
in

tori de personalitate in activitatea

sportiva.

6. Fac
u.C.6. Diferentierea
factorilor de

a

personalitate in

activitatea sportiva

s

6.1.Motivatia in sport.
6.1.1.Caracteristicele
motivatiei in sport.
6.1.2.Tipurile motivatiei

6.1.3.Motivele activitatii
sportive.

6.1.4.Dinamica motivelor
activitatii in sport.
6.1.5.Motivatia in  munca
instructorului  de educatie

fizicd/antrenorului.
6.1.6.Modalitati de motivare a
sportivilor.

A.22.Elucidarea importantei
factorilor de personalitate in
desfasurarea activitatii sportive.
A.23.Determinarea motivelor pentru
care sportivii practicd anumite
ramuri de sport.

A.24.Identificarea etapelor evolutiei
motivatiei pentru sport.
A.25.Identificarea modalitatilor
eficiente de motivare a sportivilor.
A.26.Aplicarea metodelor si
mijloacelor eficiente de stimulare a
interesului si formare a motivatiei




6.2.Vointa in sport.
6.2.1.Caracteristicile vointei in
sport.

6.2.2.Educarea wvointei i
dezvoltarea calitatilor volitive.
6.3.Afectivitatea in sport.
6.3.1.Caracteristicele
afectivitatii in sport.
6.3.2.Mijloace de reechilibrare
afectiva a sportivului.
6.4.Personalitatea sportivului
si instructorului de educatie
fizicd/antrenorului.
6.4.1.Personalitatea
sportivului.  Caracterul  si
temperamentul sportivului .
6.4.2.Personalitatea
instructorului de educatie
fizica/antrenor.

Caracterul si temperamentul
instructorului de educatie
fizicd/antrenorului.
6.4.3Profilul personalitdtii
instructorului de educatie
fizica/antrenorului.
6.4.4.Profilul personalitatii
sportivului.

pentru sport.

A.27.Analiza manifestdrii vointei in
activitatea sportiva.
A.28.Determinarea modalitatilor de
educare a vointei si dezvoltarii
calitatilor volitive.

A.29. Aplicarea modalitatilor de
educare a vointei si dezvoltarii
calitatilor volitive a persoanei care
practica sportul si educatia fizica.
A.30.Elucidarea manifestarilor
caracteristice afectivitatii in sport.
A.31.Utilizarea eficientd a
mijloacelor de reechilibrare afectiva
a sportivului.

A.32.Distingerea tipurilor de
antrenor si sportiv dupa
manifestdrile temperamentale.
A.33.Alcdtuirea  profilul moral al
antrenorului si sportivului.

A.34. Autoformarea continud a
personalitatii.

A.35.Relationarea  eficientda  cu
Hceilalti” .

7. Fenomenele psihosociale in sport

U.C.7. Identificarea
fenomenelor
psihosociale in sport

7.1.Grupul sportiv.
7.1.1.Definirea grupului sportiv.
7.1.2.Caracteristicile grupului
sportiv.

7.1.3.Fazele formarii grupurilor
sportive.

7.1.4.Dinamica grupului .
7.1.5.Tipurile grupului sportiv.
7.2.Psihologia relatiilor
interpersonale.

7.2.1.Relatiile sportiv-instructor
de educatie fizicd/antrenor,
Relatiile sportiv-adversar,
7.2.2.Relatiile sportiv-adversar,
7.2.3.Relatiile sportiv-spectatori
etc;

7.3.Conducerea grupului sportiv.
7.3.1.Stilurile de conducere.
7.3.2.Eficienta conducerii.

A.36.Distingerea caracteristicilor
grupului sportiv.

A.37.Deosebirea tipurilor grupului
sportiv.

A.38.Determinarea  stadiilor de
dezvoltare a grupului sportive.
A.39.Aprecierea rolului coeziunii
grupului sportive in performanta
sportiva.

A.40.Distingerea specificului
relatiilor interpersonale in sport.
A.41.Aprecierea rolului antrenorului
in formarea grupului de sportivi.
A.42.Diferentierea tipurilor de lideri.
A.43. Dezvoltarea spiritului de
echipa la sportivi.

A.44.Elucidarea metodelor eficiente
de dezvoltare a spiritului de echipa la
sportivi.




7.3.3.Dezvoltarea
echipa la sportivi.

spiritului  de

7.3.5.Profilul personalitatii
liderului.

7.4.Conflictul in cadrul grupului
sportiv.

7.4.1.Caracterizare generalda si
definitie.

7.42.Tipuri de conflicte in
grupurile sportive.

7.4.3Situatii care conduc la

aparitia conflictelor.

7.4.4 Strategii de prevenire a
conflictului.

7.4.5.Strategii pentru reducerea
sau aplanarea conflictelor .

7.3.4.Liderul/capitanul de echipa. |

A.45 |dentificarea
cadrul grupului sportiv.
A.46.Prevenirea
conduc la aparitia conflictelor.
A.47.Gestionarea
grupul sportiv.
A.48.Specificarea strategiilor de
reducere sau aplanarea conflictelor .

conflictului  in

situatiilor

conflictului  in

Care

8.Refacerea psihica a sport

ivului

U.C.8. Analiza specificului | 8.1.Specificul refacerii psihice

refacerii psihice la | a sportivului.

sportivi. 8.2.Importanta refacerii
psihice a sportivului.
8.3.Metode si tehnici de
reglare si autoreglare a starilor
psihice .

A.49.Utilizarea corect3 a
terminologiei in descrierea
metodelor si tehnicilor de reglare si
autoreglare a stdrilor psihice .
A.50.Elucidarea specificului refacerii
psihice a sportivului.
A.51.Elaborarea
refacere psihica a sportivilor.
A.52.ldentificarea metodelor si
tehnicilor de reglare si autoreglare a
starilor psihice .
A.53.Utilizarea metodelor si
tehnicilor de reglare si autoreglare a
starilor psihice la sportivi.

programului  de

VI.Repartizarea orientativa a orelor pe unititi de invitare

Nr. | Unitate de invatare Total Ore contact direct | Studiul

ore ore Prelegeri | Practicd/ | individual
< Seminar

ils Psihologia sportului ca stiinta. 8 2 1 4

2. Psihologia performantei sportive. 4 2 2

3. Pregatirea psihica a sportivului. 6 4 1 3
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Partile componente ale pregatirii psihice 2 | 4 2 2
sportivului.
Activitatea sportiva. 4 2 2
Factori de personalitate in activitatea sportiva. | 16 6 1 8
Fenomenele psihosociale in sport 14 6 1 7
Refacerea psihicd a sportivului. 4 2 2
Total ore 60 26 4 30
VIl.Studiul individual ghidat de profesor
Materii pentru studiul individual Produse de elaborat Modalitdti de | Termeni de
evaluare realizare
1.Psihologia sportului ca stiint3.
-Aparitia sportului ca stiinta. Power point Prezentarea Sdptdmaénal
PPT
-Nume notorii din tard si de peste | Ghid de nume si| Prezentare
hotare ce au contribuit la dezvoltarea contributii scrisa
psihologiei sportului ca stiinta.
Comunicarea
-Sarcinile si  rolul psihologului | Referat referatului
sportiv.
-Rolul  psihologiei  sportului  in Proiect de grup Prezentarea
formarea specialistului in educatia orala
fizica.
-Elementele comune i separate | Diagrama Wenn Prezentare
(asemendrile si deosebirile ) ale scrisa
activitatilor corporale.
2.Psihologia performantei sportive.
-Alegerea _,a doi factori | Lucrare individual. Prezentare Saptdmana
infrastructurali  si  demonstrarea scrisa 2
rolului lor in atingerea performantei
sportive.
-Argumentrea n zece idej Eseu Expunerea
"Performanta sportivi este munca de eseului

ieri, rezultatul de azi si sacrificiulde
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miine.

-Rolul suplimentelor sportive | Studii de caz Analiza
penttru performanta sportiva. J studiilor de caz.
-Factorii cheie ce influienteaza Diagrama  "Cauza- | Prezentare
performanta sportivad la maraton. efect” scrisa
-Formula reusitei in sport. Formulz reusitei in | Prezentare
sport scrisa
3. Pregatirea psihic3 a sportivului

-Rolul pregatirii pshice a sportivului
in atingerea performantei sportive

- Analiza ideii:Campionii nu se nasc
in sdlile de sport. Campionii sunt
facuti din ceea ce au mai adanc sidit
in ei: o dorintd, un vis, o chemare.

Ghid practic

Eseu

Comunicarea
efectelor

Prezentare
scrisa

Saptamaéna 3

4. Partile componente ale pregitirii psihice a sportivului.

-Comparatarea partillor
componente ale pregatirii psihice a
sportivului

-Exemple din practica propriului
antrenor , strategii de pregétire
psihica la fiecare etapd a pregjtirii
pentru concurs.

Diagrama Wen

Studii de caz

Prezentare
scrisa

Analiza
studiului de caz

Saptaména 4

5. Activitatea sportiva

-Rolul primordial al educatiei fizice si Diagrama  ”Cauzi- | Comunicare Saptdmana 5
sportului in formarea personalititii | efect”
copilului.

-Strategii de a motiva elevii din | Lista de strategii Argumentarea
scolile din Republica Moldova s3 strategiilor
practice sportul si s3 frecventeze cu
regularitate lectiile de educatie fizica.

-Argumentarea ideii;,, Sportul di | Eseu Prezentarea
zile vietii si viata zilelor”. scrisd

-Specificul comparativ al activitatii | Diagrama Wen Prezentarea
sportive in educatia fizica si sport. scrisa

-Recomandari
profesorilor/antrenorilor de educatie | Listd de recomandari Prezentarea
fizicd si sport pentru imbunatatirea scrisa
activitdtilor de educatie fizica si sport.

“ 6. Factori de personalitate in activitatea sportiva.

-Modalitati de motivarea a elevilor | Ghid practic de | Prezentare Sdptaméana
pentru a practica sportul. modalitati de motivare | scris3 6,7,8,9

-Analiza motivelor intrinseci si | Proiect individual Prezentare
extrinseci care au determinat elevii sa scrisa

imbratiseze profesia in  domeniul
sportului si educatiei fizice.
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-Metode si mijloace eficiente de
stimulare a interesului si formare a

motivatiei.

-Modalitati de educare a vointei si
dezvoltarii calitatilor volitive la
sportivi.

-Calitatile de caracter necesare unui
antrenor /instructor eficient.

-Argumentarea ideii: Caracterul este
alcatuit din minte si suflet.Asa se
intimpld el depinde de educatie, si
prin urmare, poate fi imbunatatit .

-Autocunoastere: Analizati-va
propriul tip de temperament si
manifestarile lui in activitatea de
sport.

-Determinarea si analiza tipului de
temperament
antrenorului elevului-sportiv.

caracteristic

-Autoanaliza: Determinati in urma
autoobservarii ce manifestari
fiziologice si psihice provocate de
starile affective le-ati observat la

Lista de metode si
mijloace

PPT

Portretul
psihocomportamental
al specialistului in
sport  si
fizica.
Eseu
Autoanaliza
psihologica

pregatire

Studiu de caz

Tabel de
observare/de sinteza

Prezentare
scrisa

Prezentare
scrisa

Prezentare

scrisa

Prezentare
orala
Analiza orala

Analiza orala

Prezentare
scrisa

dstra.
-Rolul specialistului in sport si| Referat Comunicarea
educatie fizicd in formarea motivatiei referatului
la sportiv.
-Argument : de ce instructorul de | Diagrama  ”Cauza- | Prezentare
educatie fizicad trebuie sa-si propund | efect” scrisa
ca obiectiv si dezvoltarea
personalitatii sportivului , nu numai
dezvoltarea lui fizica.
-Analiza ideii: “Personalitatea educd | Eseu Prezentare
personalitati” scrisa
7. Fenomenele psihosociale in sport
~Sfaturi sportivilor pentru a creea | Lista de sfaturi Prezentare Sdptamina
relatii pozitive cu coechipierii. scrisa 10,11,12
-Blocaje in comunicarea
umana.Sfaturi de depasire. Tabel ”Cauza-efect”. Prezentare
-Rolul inst;actorului/antrenorului n Eseu scrisa
formarea unui grup sportiv coeziv.
-Analiza personalitatii liderului din | Referat Prezentare
perspectiva:,, Liderul este un om orala

obisnuit cu o vointd neobisnuitd”,
evidentiind si functiile care le poate
avea intr-un grup sportiv.
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-Profilul personalitatii eficiente ale | Portretul Prezentare

unui lider psihocomportamental | orald
-Metode de dezvoltare a spiritului | al liderului sportiv Prezentare
de echipa la sportivi. Studiu de caz scrisd

8.Refacerea psihica a sportivului.

-Elaborarea programului refacere | Program de | Proiect Sdptamina
psihica a sportivilor dezvoltare individual 13-15
-Aprecierea rolului refacerii psihice a | Referat Comunicarea
sportivului. referatului
-Prezentare si analiza studiilor de | Studiu de caz Prezentare
caz cu privire la refacerea psihica a studiu de caz
sportivului. Prezentare
- Metode si procedee de refacere | PPT Power point

psihica a sportivului.

VIII. Lucrarile practice recomandate

1. Relatia dintre pregatire, competitie si refacere psihica.

2.Refacerea psihica a sportivilor.

3. Sociometria grupului sportiv .

4. Sfaturi practice de refacere de la nutritionisti.

5. Calitatile de personalitate a sportivilor in dependenté de ramura de sport aleas.
6. Psihologia sportului in Republica Moldova.

7. Comunicarea in sport.

8.Rolul primordial al educatiei fizice si sportului in formarea personalitatii.

9.Rolul psiholgiei in sport.

10.Superstitiile si sportul.

IX.Sugestii metodologice

......

spre formarea competentelor specifice presupune respectarea unor exigente ale invatarii durabile,
printre care:

Utilizarea unor metode active (de exemplu, invdtarea prin descoperire, invitarea prin
cooperare, stg::iiul de caz, asaltul de idei (braistormingul), jocuri pe roluri, analizi de text etc.), care
pot contribui la crearea cadrului educational care incurajeaz3 interactiunea sociald pozitiva, motivatia
intrinseca si angajarea elevului in procesul de invitare, formarea capacitatii de autoanaliza si de
analiza a celorlalti.

Crearea de situatii problema in contextul cirora elevii s3 participe la exercitii de cunoastere
si de autocunoastere,de ameliorare a propriilor trisituri de personalitate si a relatiilor cu ceilalti;

Realizarea unor observatii,studii de caz, elaborarea de proiecte si portofolii, individual si
grupuri de lucru.
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Utilizarea calculatorului, a tehnologiilor informationale si comunicirii, a resurselor internet in
activitatea didactica, in calitatea lor de mijloace modeme de instruire

Conform criteriului nivelul invatarii s= va insista asupra invatarii congtiente care ramane
a fi piatra de temelie in invétarea ,de-a lungul si de-z latul vietii”. Interactivitatea, ca factor de
calitate al invatdrii completeazd in mod fundamental si principial, cu strategiile de finvatare
specializatd, de calificare frofesionald, pornind de Iz insusirea limbajului specific si culminand cu
modul de a géndi si de a actiona intr-un domeniu, pentru demonstrarea performantelor
profesionale, iar invatarea sociald va oferi sanse pentru o bun3 adaptare si insertie comunitara.

Dupa particularitdtile rezultatelor studierii, sarcinele pentru invatarea reproductiva vor
ceda loc mai mult celor de invitare logica, in bazi de concepte si principii, invatarii prin rezolvare de
probleme si, bineinteles, celei creatoare, cu comportamente originale si inedite, din varful piramidei
invatarii, ,angajdnd proiectarea unor c3i noi de rezolvare a problemelor, semnificative social,
implicand orientarea elevilor in directia descoperirii unor solutii originale si eficiente.

Ca forme de invdtare vom proiecta echilibrat atit invatarea frontald cit si pe cea
individuald, in perechi si in grup- toate constituind indicatori de calitate ai fnvatarii.

Proiectarea ambiantei, a mediului de invitare este o activitate indispensabild, cici, la
nivel teoretic- practic, se recunoaste cd ambianta-fizici si psihosociald este un factor catalizator al
fnvatarii de calitate.

Disciplina ,,Psihologia sportului” va forma preponderent competente de tip ,,savoir”
(cunoastere si intelegere) si ,,savoir fair” (aplicarea cunostintelor in practica).

Strategia metodologicd propusa pentru desfisurarea procesului educational este reflectat3d
in tabelul de mai jos:

Nr.ord. Unitati de continut Metode didactice recomandate

1. Psihologia sportului ca stiinta. Diagrama Wenn
Studiul de caz
Harta conceptuald

2. Psihologia performantei sportive. Autochestionarea

Invitarea individuala
Comparatie si contrast
Fishbowl (tehnica acvariului)
Interviul in trei trepte

3. Pregatirea psihica a sportivului Cubul

Metoda Frisco

Metoda SINELG

Stiu/Vreau sa stiu/Am invitat

4, Partile componente ale pregdtirii | Explozia stelard

psihice a sportivului Metoda palariilor gdnditoare
Metoda studiului de caz
Jurnalul cu dubl3 intrare

5. Activitatea sportiva Tehnica scenariilor
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Incidentul critic
Simularile
Metoda predarii - invatdrii reciproce

6. Factori de personalitate in activitatea | Discutia dirijat3
sportiva. | Hartile conceptuale
| Metoda R.A.l
Tehnica 3-2-1
7 Fenomenele psihosociale in sport Ghidul de anticipatie

Metoda asocierii libere a ideilor (Sinectica)
Metoda piramidei
Explozia stelara

8. Refacerea psihica a sportivului Creioanele la mijloc
Brainstorming-ul

Tehnica 6/3/5 (brainwriting-ul)
Cubul

Metoda Frisco

X.Sugestii de evaluare a competentelor profesionale.

Evaluarea este o componentd organicd a procesului de invitare care trebuie sa se
realizeze in mod preponderent ca evaluare continug, formativs. Orice instrument pentru evaluare se
va elabora in baza obiectivelor generale formulate in termeni de competente. Consecventa si
fidelitatea evaludrii se va asigura inclusiv prin continuitatea dintre evaluarea initiala,
curentd/formativa si cea sumativa. Alternarea celor trei forme de evaluare- orald, scrisa si practica
va rdspunde necesitdtilor de dezvoltare a inteligentelor multiple. Demersul evaluativ va fi conceput
asa incat sa apreciem:

Ce stie studentul ,adica dacd poate sa defineascd o notiune, s identifice niste trasaturi, sa
enumere tipuri, sa descrie un fenomen etc.

Ce poate sa faca studentul, cum aplicd cele stiute, adici daci este capabil sa caracterizeze, sa
analizeze, sd sintetizeze, sd compare etc.

Cum poate sd integreze cunostintele si capacititile in contexte inedite, cum poate
argumenta, generaliza, formula concluzii proprii, evalua; cit de pertinente sant extrapolarile,
transferurile, paralelele ficute etc.

Tn actul de evaluare elevul va fi implicat cu scopul dea facilita procesul de autocunoastere,
autoedificare §| autorealizare. La conceperea demersurilor evaluative vom pune n prim plan sarcinile
care oferd elevulu1 posibilitati multiple de afirmare , de luare a deciziilor, de promovare si producere
a valorilor proprii, de respectarea opiniilor si punctelor de vedere a celuilalt.

De asemenea, ca metodd alternativa de evaluare va fi utilizat3 constituirea portofoliului, pe
care elevii il vor completa cu materialele necesare, in scopul consoliddrii cunostintelor lor pe
parcursul studierii cursului.

Un rol important in procesul de evaluare fi va reveni studiului individual al elevilor, care se
va desfasura conform unui grafic stabilit si unei tematici prestabilite prin prezentul curriculum.
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Nota finala a elevilor se va calcula utilizind o formuld ponderata de calcul, astfel 60% va
reprezenta media notelor curente obfinute pe parcursul semestrului, iar 40% va constitui nota

obtinuta la examen.
Produsele recomandate pentru evaluarea nivelului de dezvoltare a competentelor cognitive
sunt prezentate Tn tabelul de mai jos:

Nr. | Produse pentru Criterii de evaluare a produselor
crt. | masurarea
competentei

1. Harta notionala e Punerea in evidenta a subiectului general.
¢ Elaborarea corectd a tabelei (schemei), de la notiunile de baza
spre cele specifice domeniului.

| e Organizarea corecta a informatiei despre subiectul solicitat

e Corectitudinea logica a formularilor
e Corectitudinea lingvistica a formularilor
e Originalitatea expunerii notiunilor subiectului propus

2. | Argumentare scrisa e Corespunderea formularilor temei.
e Selectarea si structurarea logicd a argumentelor in corespundere
cu tezele puse in discutie.
e Apelarea la propria experientd in argumentarea tezelor puse in
discutie.
e Utilizarea unui limbaj adecvat si bogat, respectarea normelor
literare

3 Argumentare orala e Corespunderea formularilor temei.
e Selectarea si structurarea logica a argumentelor in corespundere
e Apelarea la propria experientd in argumentarea tezelor puse in
discutie.
e Utilizarea unui limbaj adecvat si bogat, respectarea normelor
literare.
e Utilizarea corectd si adecvata a mijloacelor orale de exprimare
(intonatia, gesturile, vocabularul etc.).

4. Proiect elaborat e Validitatea proiectului -gradul in care acesta acoperd unitar si

coerent, logic si argumentat tema propusa, felul in care au fost
evidentiate

e Completitudinea proiectului - conexiunile si perspectivele
interdisciplinare ale temei, competentele si abilitdtile de ordin
teoretic si practic si maniera in care acestea servesc continutului
stiintific

e Elaborarea si structura proiectului- acuratetea, rigoarea si
coerenta demersului stiintific, logica si argumentarea ideilor,
corectitudinea concluziilor.

e Calitatea materialului folosit in realizarea proiectului, bogétia si
varietatea surselor de informare, relevanta si actualitatea acestora,
semnificatia datelor colectate s.a. e Creativitatea -gradul de
noutate pe care-l aduce proiectul in abordarea temei sau in
solutionarea problemei.
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Referat

¢ Corespunderea referatului temei.

* Profunzimea si completitudinea dezvoltirii temei.
¢ Adecvarea la continutul surselor primare.

¢ Coerenta si logica expunerii.

e Utilizarea dovezilor din sursele consultate.

Gradul de originalitate si de noutate.

Nivelul de eruditie.
Modul de structurare a lucrarii.
Justificarea ipotezei legate de tema referatului.

® Analiza in detaliu a fiecirei surse de documentare.

Studiu de caz

e Corectitudinea interpretarii studiului de caz propus.

* Calitatea solutiilor, ipotezelor propuse, argumentarea acestora;
e Corespunderea solutiilor, ipotezelor propuse pentru rezolvarea
adecvata a cazului analizat.

¢ Corectitudinea lingvisticd a formulirilor

® Rezolvarea corectd a problemei, asociate studiului analizat de
caz.

¢ Referinta la programe.

® Completitudinea informatiei si coerenta intre subiect Si
documentele studiate;

* Noutatea si valoarea stiintificd a informatiei.

* Exactitudinea rezultatelor i rigoarea probelor.

¢ Capacitatea de analiza si de sintezi a documentelor, adaptarea
continutului. e Originalitatea studiului, a formul3rii si a realizarii.

* Personalizarea (sd nu fie lucruri copiate).

® Aprecierea critica, judecatd personal a elevului.

Eseu structurat

e Completitudinea interpretarii informatiilor prin prisma problemei
de la care porneste acesta.

e Corectitudinea interpretdrii informatiilor prin prisma problemei
de la care porneste acesta.

e Claritatea (mesajul bine conturat in jurul unei idei pentru care
exista dovezi verificabile, fira formulari ambigue).

® Argumentarea (ideile, teoriile sunt sustinute de argumente din
bibliografie).

® Coerenta logica (ideile au legdturs unele cu altele, decurg unele
din altele, nu se accepts a se incepe cu o idee pe care o dezvolt
elevul si sd finalizeze argumentarea cu idei care nu au fost
prezentate in eseu

* Interactiunea cu materialul bibliografic (sursele bibliografice sunt
citate corespunzitor, argumentele aduse sunt sustinute prin
prezentarea diferitelor cercetari.

* Originalitatea, creativitatea, inovatiile (modul deosebit prin care
este abordatd tema, prezentarea opiniilor personale bazate pe
analiza surselor bibliografice).
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e Aspectul general al eseului (respectarea normelor stilistice si
gramaticale, aranjarea in pagind).

e Centrarea bibliografiei eseului pe nu mai putin de 3-4 titluri
reprezentative din literatura de specialitate.

Eseu nestructurat

e Completitudinea interpretarii informatiilor prin  prisma
problemei.

e Corectitudinea interpretérii informatiilor prin prisma problemei
de la care porneste acesta.

e Claritatea (mesajul bine conturat in jurul unei idei pentru care
exista dovezi verificabile, fard formulari ambigue).

e Argumentarea (ideile, teoriile sunt sustinute de argumente din
bibliografie).

e Coerent logica (ideile au legdturd unele cu altele, decurg unele
din altele, nu se acceptd a se incepe cu o idee pe care 0 dezvoltd
elevul si sa finalizeze argumentarea cu idei care nu au fost
prezentate in eseu.

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

e Aspectul general al eseului (respectarea normelor stilistice si
gramaticale, aranjarea in pagind).

Desen pe calculator.
PPT.

o Redarea esentei subiectului in cauza.

e Relevanta elementelor grafice utilizate.

e Gradul de transmitere a mesajului.

e Corespunderea conceptiei, stilului, asezarii in pagina si a
designului grafic mesajului de transmis.

e Creativitatea si originalitatea.

e Calitatea tehnica.

e Originalitatea si capacitatea de a ilustra, prin forme si culori, prin
pozitionarea compozitiei in transmiterea mesajului preconizat.

e Impactul vizual si comunicativ.

10.

Investigatia

e Definirea si intelegerea problemei investigate.

e Folosirea diverselor procedee pentru obtinerea datelor necesare.
e Colectarea si organizarea datelor obtinute.

e Formularea si verificarea ipotezei cu privire la problema luata in
studiu.

o Alegerea si descrierea metodelor folosite pentru investigatie.

e Prezentarea metodelor de cercetare/laborator in ordinea n care
au fost utilizate.

Comentariul comparativ al surselor de documentare.

Descrierea observatiilor.

Interpretarea personala a rezultatelor cercetarii;

Realizarea de desene, grafice, diagrame, tabele.
Selectarea si oportunitatea surselor bibliografice.
Rezumarea celor constatate intr-o concluzie exprimata succint i
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raportata Iz ipotezz initiala.
e Modul de prezentare.

Produsele recomandate pentru evaluarez nivelului de dezvoltare a competentelor functional-

actionare sunt prezentate in tabelul de mai jos:

% 3k ok ok ok 3k sk ok ok 3k ok sk 3k ok %k 3k ok 3k ok 3 3k %k ok ok ok k ok

2 Diagrama Wenn

3 3k ok ok ok ok ok %k 5k 3k sk 3k ok 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3K 3k 3k 3k 3K ok K 3k %k Kk k

3 Program de dezvoltare

78

e 3k ok 3k ok ok 3k ok ok sk ok 3k 3k 3k ok 3k 3k o 3K 5k 3k oK 3k 3k K ok o K ok kK K

4 [Tabel de observare/de sinteza

n.o Produse pentru masurarea Criterii de evaluare a produselor
competentelor functional-actionare
1 Diagrama , Cauza-efect” Determinarea efectelor psihologice care sunt

provocate de cauze concrete .
Corespunderea continutului cu
obiectivele propuse.

Organizarea ideilor si materialelor intr-o ordine
logica.

Formularea concluziilor
studiului literaturii suplimentare.

Respectarea termenilor de elaborare.
sk 3k 3k 3k 3k 3k ok ok 3k ok ok 3k 3k ok 3k ok ok 3k 3k ok 3k sk 3k 3k 3k %k ok 3k ok k %k k ok k kkk

scopul si

elocvente pe baza

Determinarea asemanadrilor aspectelor studiate.
Determinarea deosebirilor aspectelor studiate.
Folosirea bibliografiei suplimentare pentru
evidentierea asemandrilor §i  deosebirilor
aspectelor comparate.

Formularea coerentad, logica a ideilor.
Corespunderea rezultatului cu scopul propus.
Aranjarea in pagind a diagramei.

Respectarea termenilor de elaborare.

sk 2k ok 3k ok 3k %k ok 3k 3k 3k sk 3k 3k 3k 3k ok 3k ok 3k 3k 3k 3k 3k 3%k %k 3k % % %k ok Kk k K Kk Kk

Corespunderea continutului cu scopul i
obiectivele propuse.

Relevanta ideilor.

Formularea concluziilor elocvente pe baza

studiului literaturii suplimentare.

Corectitudinea formularii ideilor.

Organizarea ideilor si materialelor intr-o ordine
logica.

Elaborarea si redactarea partii scrise au fost
facute intr-un mod consistent si concomitent,
conform planificarii.

Precizarea  elementelor de
fenomenului psihologic studiat.
Respectarea termenilor de elaborare.

evolutie a

3k 3k 3k 3% ok ok 3k 3k % % ok 3k 3k 3k 3 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k %k %k ok 3k 3k ok ok ok ok ok %k kK k k

Elaborarea elocventd a argumentelor problemei
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2k ok ok sk ok sk skok ok k ok kR k sk kk ok ok ok kkkkkkkk k%

Lista de sfaturi/recomandari

% 3k 2k ok 3k ok %k ok 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k ok 3k ok % 3k 3k 3k 3k 3k ok %k 3k ok %k %k k

Ghid practic

| Valabilitatea si corectitudinea argumentelor.

Corespunderea  argumentelor  scopului si
obiectivelor propuse.

Observarea sistematica a fenomenului psihologic
supus cercetarii.

Prezenta relatiei intre argumente.

Formularea laconica a argumentelor.

Analiza diverselor aspecte psihologice in
formularea argumentelor.
Argumentele s3 nu s3a se repete, sa nu se
suprapuna sau sa se reformuleze.
3 3k 3% 3 3% 3 ok 3k 3k 3k 3k 3k 3k ok 3k ok 3k ok ok 3k sk 2k ok k 3k 3k ok 3k ok ok ok ok ok 3k ok %k %k 3k ok %
Corespunderea continutului cu
scopul/obiectivele propuse.
Prezentarea opiniilor personale justificate.
Sfaturile/recomandarile propuse sunt aplicabile.
Formularea laconica a ideilor.
Analiza diverselor surse bibliografice pentru
formularea ideilor.
Respectarea termenilor de elaborare.

3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k ok 3k sk dk 3k k 3k 3k ok 3k 3k ok 3k 3k 3k 5k %k 5k 3k %k %k 3k %k ok Kk ok k kK
Corespunderea continutului cu titlul ghidului.
Relevanta ideilor.
Prezentarea opiniilor personale.
Formularea concluziilor elocvente pe baza
studiului literaturii suplimentare.
Corectitudinea formularii ideilor.
Organizarea ideilor si materialelor intr-o ordine
logica
Prezentarea exemplelor personale sau din
literaturd, care releva tema cercetata.
Prezenta  imaginilor, pozelor, desenelor,
schemelor, care ilustreaza ideea propusa.
Formularea concluziei proprii (5-6 idei) referitor
la tema abordata.
Ghidul reprezintd, in sine, o solutie practica, cu
elemente de driginalitate n gasirea solutiilor.
Ideile propuse sunt aplicabile.
Utilizarea anumitor resurse bibliografice este
bine justificatd si argumentatd fin contexul
ghidului.
Elaborarea si redactarea partii scrise a ghidului
au fost facute Tintr-un mod consistent si
concomitent, conform planificarii.
Precizarea elementelor de continut.
Respectarea termenilor de elaborare.
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Autoobservarea psihologica

3 2k 2k ok 3k ok ok ok ok %k ok ok 3k sk ok ok ok ok ok 3k 3k 3k %k %k ok %k %k %k kK k %

Poster

3 % o ok 2k ok 3k 3k 3k % % ok 3k ok 3k 3k 3k 3k 3k 5k ok ok 5k %k ok ok ok 3k 3k %k %k k

Graficul T

s

3 3k 3k ok ok ok 3k 3k 3k 3k %k % 3k 3k 3 3k 3% %k %k ok ok ok %k ok %k K %k k kK k

% 3 3 % % 3% 3% 3k ok ok ok 3k 3k ok 3k ok ok 3k ok 3k ok ok sk 3k sk ok ok ok %k 3k %k ok Kk k k ok
Formularea judecdtilor de valoare proprii

adecvat, corect, relevant.
Autoobservare sistematica a fenomenului psihic

' analizat.

Inregistratrea  sistematicdi a  observatiilor
efectuate.

Formularea concluziilor pertinente.

Raportarea fenomenului psihologic studiat la
personalitatea proprie.

Reflectii personale elocvente, profunde.
Formularea ideilor intr-o maniera consecventa ,
logica si coerenta.

3 3% 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k %k 3k 3k 3k sk 3k sk ok 3k sk >k 3k ok 5k sk 5k ok 3k %k 5k %k ok %k %k k %k
Formularea titlului scurt si sugestiv.

Introducere asupra domeniului de interes.
Prezentare sintetica a abordarii experimentale /
teoretice.

Prezentarea rezultatelor celor mai semnificative.
Prezentarea orald a posterului printr-o prelegere
de 5 min.

Conceptie grafica atractivd; elemente grafice
adecvate.

Continutul corespunde temei.

Concluziile personale formulate.

Text putin, cea mai mare parte a spatiului
posterului fiind destinat materialului ilustrativ.
Calitatea imaginilor, pozelor, desenelor, figurilor,
tabelelor.

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

3 3k %k 3k 3k 3k 3k 3%k 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3% %k 3k %k 5k ok %K 5k 3k 3k 3k 5k 3k 3k 3k 3k >k 3% 5k % %k %k %k
Elaborarea elocventa a argumentelor
afirmative/negative a problemei binare.

Prezenta relatiei  intre  argumente i
contraargumente pereche.

Formularea laconicd a argumentelor.
Valabilitatea si corectitudinea argumentelor.
Analiza diverselor surse bibliografice 1in
selectarea argumentelor.

Argumentele sa nu s3 se repete, sa nu se
suprapuna sau sa se reformuleze.

Respectarea termenilor de elaborare.

3 3 3 % %k 3k 3 3% % 3% 3k 3 3 3 3% 3% 3 3% 3% 3% 3% % % %k % ok ok ok ok ok ok ok %k Kk ok k

Corespunderea continutului cu
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10. Portret psihocomportamental . scopul/obiectivele propuse.

Prezentarea opiniilor personale justificate.

Ideile formulate sunt elocvente.

Trasaturile psihocomportamentale propuse sunt
compatibile profesiei sau/si statutului.
Formularea laconica a ideilor.

Analiza diverselor surse bibliografice pentru
formularea ideilor.

Respectarea termenilor de elaborare.

XIl. Resursele necesare pentru desfasurarea procesului de studiu

Manuale; Colaje;

Ghiduri metodice; Caiete;

Suport de curs; Brosuri informative;
Laptop, Notebook; Tabl3a;

Proiector multimedia; Panou;

Mape; Postere.

XIl. Resursele didactice recomandate elevilor

Nr.crt. | Denumirea resursei Locul in care poate fi | Numarul de
tata/ accesatd/ | exemplare
ata resursa disponibile

1l Epuran M., Modelarea conduitei sportive, | Bibliotec3

Editura Sport—Turism, Bucuresti,2007 1
2. Holdevici, I. si Vasilescu, I.P. Autodepdsirea | Bibliotecd 1

in sport, Editura Sport-Turism, Bucuresti,

1988

3. Holdevici  I.,Barbara  Cr.,  Psihologia

spo?tului, Suport de curs, 2013 Inernet
anatolbasarab.ro/wp-content/uploads/

4, Bogdan Cezar-lon, Psihologia sportului,

Suport de curs, 2008 Internet
xa.yimg.com/kq/groups/24339999
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