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. Preliminarii

Disciplina , Teoria si metodica antrenamentului sportiv” constituie o unitate de curs ce are menirea dea
familiariza elevii cu notiunile de bazi ale procesului de antrenament, specificul organizarii si desfasurarii
diverselor competitii sportive, formele si metodele principale de practicare a exercitiilor fizice cu divers
contingent de subiecti in cadrul mediului social.

Disciplina respectivd este structuratd in sapte unitati de fnvatare si este destinatd formarii
cunostintelor teoretice generale despre antrenamentul sportiv, insusirii metodologiei de organizare si
desfasurare a lui, aplicdnd legitatile specifice de utilizare a mijloacelor procesului de antrenament.

Scopul unitdtii de curs este formarea la elevi a abilitatilor rezolutive practice, ceea ce in viitor vor avea
un impact primordial in activitatea profesionald a lor in dirijarea colectivelor de subiecti pentru participare
la diverse masuri cu caracter sportiv.

Cursul urmareste scopul de a spori aplicabilitatea exercitiilor fizice de sine stdtator pentru fortificarea
sdnatitii, de a forma unele abilitati practice pentru activitatea motricd individuald sau in colectiv, de a
eficientiza selectarea mijloacelor procesului de antrenament pentru asemenea activitdti si intelegerea
aportului lor asupra functionalitatii organismului uman la eforturi fizice de diverse intensitati.

n predarea cursului dat se va face o abordarea teoreticd a subiectelor cét si utilizarea activitdtilor
practice. Disciplina datd are un pronuntat caracter aplicativ, utilizdnd o paletd largd si diversificata de

metode didactice, studii de caz, simulari.

Il. Motivatia, utilitatea disciplinei pentru dezvoltarea profesionala

Pentru viitorul specialist in domeniul culturii fizice si sportului, unitatea de curs “Teoria si metodica
antrenamentului sportiv” da posibilitate de a forma competente specifice pentru activitatea profesionala
in domeniul respectiv, nu numai la nivel teoretic ci si la formarea la elevi a abilitatilor practice in
organizarea si desfisurarea activitdtilor de masd cu caracter sportiv, ceea ce si reprezintd o cerintd
profesionald actuala.

Perioada actuald, extrem de pétrunsd de teoriile si inventiile progresului tehnico-stiintific, uneori
contadictotii a modului séndtos de viatd, este influentatd de o reducere insemnatd a activitatii motrice,
precum si sporirea eforturilor psihice. Aceste practici priveaza populatia, atét copii cat si cei maturi, de
timpul necesar activitatii fizice, timpului de odihna si de recuperare a fortelor organismului.

Schimbérile profunde ce se produc in societate,genereaza o serie de tensiuni, ciocniri, situatii etc.
De aceea, este tot mai greu sé se realizeze echilibrul intre efortul intelectual si cel fizic.

Toate ;‘cestea impun o cunoastere si o initiere in teoria si metodica antrenamentului sportiv, cu
scopul ajustérii cerintelor organismului uman la necesitatile reale in dezvoltare.

Din aceste considerente, reiesind din cerintele profesionale, avem drept scop prin intermediul
acestui unitati de curs, s formdm la elevi competentd de motiva populatia pentru un mod sandtos de

viatd, o activitate motricd suficientd activittii zilnice in diverse domenii si situatii cotidiene. .
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Disciplina in cauzé contribuie la formarea competentelor profesionale a specialistului n domeniu

necesare pentru indeplinirea atributiilor si sarcinilor de lucru stabilite in calificarea profesionala.

Ill. Competentele profesionale specifice modulului

Competentele profesionale ale viitorului absolvent evidentiazd capacitatea de a integra cunostintele
teoretice cu deprinderile practice in realizarea activitatii profesionale si a obtine performante descrise Tn
calificarea profesionald. Astfel, disciplina ,Teoria si metodica antrenamentului sportiv’ formeaza
urmatoarele competente profesionale specifice:

1. Utilizarea eficientd a mijloacelor procesului de antrenament in activitatea profesionald;

2. Aprecierea termenilor sportivi in procesul de comunicare eficientd in domeniul antrenamentului
sportiv;
Diferentierea tehnicii sportive in practicarea diverselor probe de sport;
Delimitarea structurii antrenamentului sportiv.

Utilizarea eficientd a mijloacelor si metodelor antrenamentului sportiv;

DRI ries

Aplicarea metodelor specifice domeniului in tratarea modului sdnatos de viata.

IV. Administrarea modulului
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V. Unitatile de

invatare

: Unit3ti de competentd

~ Unitati de continut

L Aneamentl sport - procesdep

UC 1.1 Identificarea parametrilor de selectie in sport

UC 1.2 Diferentierea stadiilor in pregatirea sportivilor

1.Selectia copiilor cu aptitudini pentru practicarea
sportului

2. Stadiile antrenamentului sportiv:

a) pregatirea de baza;
b) antrenamentul specializat
c) antrenament de specializare aprofundats;

d) antrenament de mare performantd. ‘

4 -:-2,‘P_r"'incipiille antrenamentului sportlv

UC 2.1. Organizarea instruirii exercitiilor fizice in
conformitate cu specificul principiilor AS
UC 2.2.Aplicarea principiilor AS in dependenta de

continutul exercitiilor si stadiile de pregatire

1.Principiul adaptarii la solicitari progresive

2.Principiul compensarii si supracompensarii sau
a restabilirii

4. Principiul individualizarii

5.Principiul motivatiei

~ 3.Mijloacele si metodele antrenamentului sportiv

UC3.1Explicarea influentei mijloacelor de antrenament i

diverse forme de activitati

UC3.2 Selectarea exercitiilor fizice corespunzatoare

metodei de antrenament

1.Mijloac}:ele> Iectiéi de a'n'tre‘namer.wf
2.Mijloacele competitionale

3.Mijloace de refacere a capacitatii de efdrt
4.Metodele bazate pe relatia efort—odihna

5.Metode bazate pe relatia parte - intreg

 4.Componentele si continutul antrenamentului sportiv

UC4.1 Selectarea mijloacelor antrenamentului sportiv
specifice componentei de antrenament
-

UC4.2 Identificarea continutului specific in dependenta

de componenta de pregatire

1.Pregatirea teoretica

2.Pregdtirtea tehnica -fn‘vé;area procedeelor
tehnice

3.Pregatirea tactica

4.Pregatirea psihologica

5.Pregatirea fizica
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V1. Repartizarea orientativa a orelor pe unitati de invdtare
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VIII. Lucrérile practice recomandate

 Lista lucrarilo

Componentele si Exersarea in selectarea continuturilor specifice
1. continutul , fiecdrei componente de pregatire 1

antrenamentului sportiv

2 Periodizarea ' Analiza perioadelor de pregdtire ale 1

antrenamentului sportiv antrenamentului sportive

IX. Sugestii metodologice

Componentele de bazé ale curriculumului sunt strategiile didactice utilizate in cadrul procesului de
predare-invétare, indreptate spre realizarea eficientd a obiectivelor curriculare. Prin utilizarea corectd a
strategiilor didactice se va realiza eficient cunoasterea diverselor aspecte ale evolutiei teoriei educatiei
fizice din epoca anticd si pand in prezent. Elevii sunt motivati sd se implice activ in realizarea obiectivelor
curriqulare, si-si formeze deprinderi intelectuale, capacitdti cognitive, atitudini practice si comportamente
civice.

Demersul educational, orientat spre formarea de competente cu caracter de integrare, solicita o
proiectare didacticé in care relatia profesor—elev s fie privita din perspectiva rolului de baza al profesorului
in calitatea lui de ghid si moderator, partener si consilier, creator de situatii de invatare si promotor de
cunostinte in domeniul educatiei fizice. Astfel, ne propunem sa formdm un sir de competente integratoare,
precum:

* Elaborarea si prezentarea comunicarilor scrise cu continut istoric referitor la un fenomen cultural-
sportiv dintr-o perioada istoricd;

e Elaborarea comunicarilor bazate pe diverse surse bibliografice de specialitate si prezentarea lor
publica;

o Elabotarea unor mini proiecte privind perfectionarea desfasurdrii activitdtilor motrice si
valorificarea fenomenului culturii fizice;

* Participarea la actiuni de voluntariat la organizarea diferitor activitati sportive de masd-competitii,

in institutiile preuniversitare cu care colaboreaza Colegiul Pedagogic..
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Curriculumul actual este orientat spre schimbarea rolurilor celor doi parteneri ai procesului
educational: profesor si elev. Noile roluri antreneaza demersuri didactice bazate pe finvdtarea prin
descoperire, simulare, analiza critica a fenomenelor educatiei fizice, dezbaterea argumentatd, jocul de rol,
proiectul etc. Profesorul va pune accent pe facilitarea invatarii, incurajarea elevilor pentru a formula
puncte de vedere personale bine documentate si argumentate, colaborarea cu elevii in realizarea
demersului didactic.

Elevii se vor orienta spre invdtarea prin cooperare, invatarea in contexte formale si nonformale,
transferul de cunostinte etc.

Profesorul va selecta strategiile didactice adecvate in functie de mai multi factori (conditiile
institutiei, particularitatile de varsta si individuale, resursele didactice disponibile, pregatirea profesorului
etc.), pentru ca fenomenele si procesele specifice teoriei gi metodicii educatiei fizice studiate sd fie cat mai
accesibile elevilor.

n functie de obiectivele planificate, cadrele didactice vor utiliza atat sfrategii traditionale, cat si
moderne: expunerea, asaltul de idei, lectura ghidata, conversatia euristicd,demonstratia didacticd,
explicatia, exercitiul didactic, studiul de caz, descoperirea didacticd, utilizarea surselor, cercetarea
individuald, cercetarea de grup, agenda cu notite paralele, simularea, jocul de rol etc.

Toate strategiile didactice sant eficiente in masura in care contribuie la dezvoltarea gandirii critice,
la formarea spiritului civic, a capacitatilor si atitudinilor elevilor.

Metodele de predare: metoda expunerii didactice (prin sistemul integrativ de lectii), metoda analizei
si sintezei, metoda observarii, metoda algoritmizarii, metoda instruirii problematizate, metoda modeldrii
didactice, metoda instruirii programate, metoda invatdrii prin descoperire, metoda instruirii diferentiate.

Sugestiile metodologice sunt modalitati puse in aplicare in relatiile dintre profesor—elev si elev-elev
pentru a realiza o cooperare eficientd intre componentele curriculare: obiective, unitati de continuturi,
modalitdti de realizare a educatiei fizice. 7

Folosirea acestor metode ofere elevului sansa de a-si antrena si dezvolta in mod real competentele,
deprinderile, priceperile si atitudinile. A

Metodele recomandate pentru fiecare din unitatile de invatare sunt prezentate n tabelul de mai jos.

8
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Metodele de invitare recomandate

Nr. crt. | Ur G
Ghe |Prelegeri
4 Antrenamentul sportiv — Analiza
Expunerea.
proces de pregatire stadial. Studiu de caz
Conversatia
euristica.
2 Principiile Expunerea.
antrenamentului sportiv Brainstorming Analiza
Problematizarea Studiu de caz
3. Mijloacele si metodele - Selectarea
Expunerea.
antrenamentului sportiv complexelor de
Conversatia
exercitii specifice
euristica. '
probei de sport

4, Componentele si confinutul |Expunerea. Exercitiu Studiu de caz
antrenamentului sportiv Descoperirea. Problematizarea. Problematizare

Asaltul de idei. Analiza Activitati
creative.

o) Forma sportiva. Expunerea. Exercitiu Studiu de caz
Periodizarea Conversatia Studiu de caz Activitdti
antrenamentului sportiv euristica. Analiza creative.

Explicatia

6. Structura antrenamentului Expunerea. Studiu de caz Studiu de caz
sportiv Conversatia Problematizarea Problematizare

euristica

7 Sistemukcompetitional Expunerea. Studiu de caz

Conversatia
euristica.

Explicatia
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X. Sugestii de evaluare a competentelor profesionale

Evaluarea reprezintd un act didactic complex, integrat in procesul de invdtdmant. Evaluarea este
un mijloc de baza, de realizare a feedback-ului, care ofera informatie de autoreglare necesare pentru
luarea deciziilor de ameliorare a activitatii de invatare. Activitate de evaluare va avea drept obiectiv

determinarea:

e Cunostintele, atitudinile, aptitudinile, deprinderile elevilor;
e Performantele celui ce nvatd;
e Rezultatele sau procesul in sine;

e Nivelul la care obiectivele propuse initial au fost atinse.

» Actiunile de evaluare va fi concepute prin asigurarea unei consecutivitati intre toate cele trei
forme ale evaluarii:

Initiald: se va diagnostica nivelul de pregdtire a elevilor la inceputul studierii unitatii de
cursului, stabilindu-se care sunt cunostintele elevilor in raport cu unitatea cursului, dar si care sunt
asteptarile lor in urma studierii acestui curs;

Curentd:se va realiza pas cu pas la fiecare lectie pentru a se realiza un feed-back si pentru a
se interveni imediat in cazul unor insuccese la insusirea continutului informational de cdtre elevi;

Finald: se va realiza la finele cursului cu scopul de a se verifica capacitatile si competentele
privind cunostintele intregii materii.

Actul de evaluare va fi realizat prin utilizarea metodelor care solicitd din partea elevului
capacitatea de a defini notiuni, concepte; capacitatea de a analiza, compara, sinteza; capacitatea de a
atrage concluzii si a argumenta propriile pareri. Toate aceste capacitdti vor fi madsurate prin
intermediul urmatoarelor instrumente de evaluare:

e Probe orale

e Probe scrise(test docimologic)

e Simulari didactice

e Portofoliu

Drept metoda de evaluare va fi si portofoliul, pe care elevii il vor completa cu materiale in
conformitate cu tematica propusa fn scopul consolidarii si aprofunddrii cundstintelor, fn cadrul
cursului , Teoria si metodica educatiei fizice | ,,.

Pentru a efi?ientiza procesele de evaluare, Tnainte de a demara evaluarile, cadrul didactic va
aduce la cunostinta elevilor tematica lucrarilor, modul de evaluare (bareme/grile/criterii de notare) si
conditiile de realizare a fiecdrei evaludri.

Produsele recomandate pentru evaluarea nivelului de dezvoltare a competentelor cognitive

sunt prezentate in tabelul de mai jos:

13 /15




Produse pentru _ ==
Nr, crt. Criterii de evaluare a produselor
masurarea competentei . ,

1k e Expune tematica lucrdrii in cauza.
e Expunerea orald este concisa si structurata logic.

" e Fidelitatea: intelegerea esentialului si reproducerea lui.
Prezentare orala :

e Foloseste un limbaj bogat, adecvat tematicii abordate

Rezumat oral :

e Respectarea coeficientului de reducere a textului: 1/3 din
textul initial.

e Prezentarea propriei pareri

9 e lista continutului:

sumarul: titlul fiecarei lucrari/ fise;
Portofoliu o lucrarile individuale f

e articole, referate, com_unicéri;

e studii de caz dezlegate;

XI. Resursele necesare pentru desfasurarea procesului de studii

Cerinte
Pentru orele teoretice si Tablél
practice/aplicative ‘ Calculatoare portabile (laptop, notebook)
Proiector,
Ecran

.
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XIl. Resursele didactice recomandate elevilor

Nr.
crt.

~ Denumirea resursei

Locul in care po

procurat resursé

atefi

_definitivat si gradul didactic Il, Bucuresti: AN-

CARSTEA Gh., Teoria si metodica educatiei

fizice si sportului, pentru examenele de

DA. 2000. 172p.

Biblioteca colegiului

DRAGNEA A,, si a., Educatie fizica si sport,
teorie si didacticd, Bucuresti: Fest. 2006. 309p.

Biblioteca colegiului

ROTARU, A., VIZITIU, L., Bazele teoriei,

metodica preddrii educatiei fizice in institutiile
prescolare. Ch.: Lumina, 1994. 200 p. ISBN 5-
372-01532-2.

Biblioteca colegiului

20

“Lumina. 1993. 108 p. ISBN 5-372-01361-3

ROTARU, A,, si a., Jocuri dinamice. Ch.:

Biblioteca colegiului

20

- http://www.marinpredapitesti.ro/wp-

MOLDOVANU, I., si a., 855 de jocuri si
activitdati, ghidul animatorului, Ch.: Unicef,

2005. [Accesat 14.04.2018] Disponibil:

content/uploads/2013/11/Cartea-mare-a-

jocurilor.pdf

Internet

Napoca, 2010. [Accesat 10.04.2018]

PRODEA, C., Educatie fizicd prin joc, Cluj-

Disponibil: http://prodea.ro/wp-
content/uploads/2015/10/EF-prin-joc- -

suport-curs.pdf

Internet

educatiei fizice a copiilor de vdrsta prescolard,

" /mihailov/ed fizic.pdf

MIHAILOV, M., Teoria si metodologia

curs de prelegeri, Balti, 2012. [Accesat
02.04.201% Disponibil:
http://tinread.usarb.md:8888/tinread/fulltext

Internet
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