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STRUCTURA STANDARDULUI OCUPATIONAL

SECTIUNEA A - CERINTELE PIETEI MUNCI|I

1. Denumirea grupei de bazi si a ocupatiei/codul COR aferent

3422 Antrenori, instructori $i functionari din domeniul sportului
INSTRUCTOR SPORTIV
Cod COR 342202

2. Denumirea tradusa a ocupatiei (En):

SPORTS INSTRUCTOR

3. Descriere si activitati/sarcini specifice grupei de baza

3.1. Descrierea grupei de baza in cadrul cireia este incadrata ocupatia, conform
COR/ ISCO-08

3422 ANTRENORI, INSTRUCTORI SI FUNCTIONARI DIN DOMENIUL SPORTULUI

Antrenorii, instructorii si functionarii din domeniul sportului lucreaza cu sportivi amatori sau
profesionisti pentru a creste performanta, incurajeaza o participare cat mai mare in sport si
organizeaza si oficiaza evenimente sportive conform normelor stabilite.

3.2. Activitati/ sarcini specifice ale grupei de baza conform ISCO-08

Identifica puncte forte si puncte slabe ale sportivilor sau echipelor;

Planifica, dezvolta si aplicd sesiunile de instruire sportiva;

Elaboreaza, planifica si coordoneaza programul competitional;

Motiveaza si pregdteste sportivii sau echipele pentru evenimente sau competitii sportive;

Stabileste tactica, dezvolta planuri de joc si conduce sportivii sau echipele in timpul

evenimentelor sau competitiilor sportive.

6. Analizeaza si evalueaza performantele sportivilor sau ale echipelor si adapteaza
programele de instruire sportiva.

7. Monitorizeaza si analizeazd obiectivele de pregatire si de performanta adaptate
programului de instruire sportiva in functie de acestea.

8. Organizeaza evenimente si competitii sportive pentru mentinerea nivelului de pregatire
si pentru cunoasterea si respectarea regulamentelor sportive si a normelor de siguranta.

9. Tnregistreaza timpul scurs si monitorizeazi scorul sau punctajele in timpul evenimentelor
sau competitiilor sportive.

10. Cunoaste si aplicd regulamentele sportive, acorda puncte, impune penalitati, determina
rezultatele sportive.

11. Inregistreaza rezultatele si recordurile sportive.
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4. Activitati/ sarcini specifice ale ocupatiei

Planifica si organizeaza activitatile profesionale
1. Planifica si organizeaza activitatile profesionale in concordanta cu programul de instruire
2. Preocupare pentru formarea continud, perfectionare si promovare profesionala
Utilizeaza dispozitive si aplicatii digitale pentru organizarea si desfasurarea activitatii
proprii
3. Aplica tehnici de tehnoredactare
4. Lucreaza cu soft-uri, programe de inregistrare si evaluare specifice activitatii
5. Cunoaste tehnici de comunicare si transmitere de informatii in format digital
6. Distribuie informatii prin intermediul tehnologiei digitale
7. Cunoaste tehnica de comunicare digitala
Reduce impactul nefavorabil al activititilor profesionale asupra mediului
8. Asigura protectia mediului in care se desfasoara instruirea sportiva
9. Identifica posibile surse de poluare derivate din activitatea de instruire
10. Gestioneaza selectia, depozitarea si evacuarea deseurilor rezultate Tn urma instruirii sportive
Comunica cu colegii si sportivii
11. Adapteaza stilul de comunicare
12. Utilizeza limbajul de specialitate
13. Mentine o atitudine pozitiva la locul de munca
Manifesta atitudine profesionala fata de clienti
14. Identifica nevoile si obiectivele clientilor
15. Raspunde promt si politicos la solicitari
16. Respecta punctualitatea si programul instruirii sportive
Respecta codul de conduita si etica profesionala
17. Aplica principiile eticii si integritatii profesionale Tn activitatea sa
invati pe tot parcursul vietii
18. Identifica nevoile proprii de formare si perfectionare continua
19. Participa la programe de pregétire profesionala
Mentine igiena personala si forma fizica generala
20. Asigura igiena personald in mod permanent, in conformitate cu normele igienico-sanitare si
regulamentele in vigoare
21. Mentine permanent forma fizica generala proprie ca o manifestare a unei atitudini corecte)
responsabile
22. Aplica regulile regimului de viata sandtoasa
23. Mentine la nivel optim capacitatea fizica si psihica proprie
24. Efectueaza periodic controale medicale
Aplica normele de sinatate si securitate in munca
25. Identifica procedurile pentru situatii de urgenta
26. Aduce la cunostintd participantilor normele de sanatate si securitate Tn munca care se aplica
la locul de instruire sportiva
27. Aplica procedurile de urgentd, prim-ajutor si de evacuare conform reglementarilor in vigoarg
Mentine relatii de lucru
28. Dezvolta relatii profesionale cu participantii la procesul de instruire sportiva, cu sportivii,
echipa interdisciplinara, conducerea clubului, personal auxiliar etc
29. Respectd raporturile ierarhice si functionale in cadrul procesului de instruire sportiva
30. Aplica recomandarile antrenorului, respectiv coordonatorului in procesul de instruire
sportiva
Utilizeaza aparate si echipamente specializate
31. Verifica starea de functionare a aparatelor si echipamentelor utilizate
32. Corecteaza sau remediaza defectiunile survenite la aparatura si echipamentele aferente
spatiului de instruire sportiva
33. Asigura instruirea participantilor pentru utilizarea aparaturii si echipamentelor aferente
spatiului de lucru




Asigura servicii pentru clienti
34. Dezvolta relatii interpersonale cu particpantii la procesul de instruire sportiva in limitelg
trasate de antrenorul coordonator
35. Relationeaza cu sponsori, sustinatori ai procesului de instruire sportiva in limitele trasate de
antrenorul coordonator
36. Asigura climatul optim necesar desfasurarii si sustinerii instruirii sportive, atragerii si selectiei
participantilor la instruire
Implementeaza practici de gestionare a riscurilor in domeniul sportiv
37. Verifica caracterul adecvat al locului de desfasurare a activitatilor sportive
38. Verifica caracteristicile mediului de desfasurare a activitatilor sportive
39. Verifica functionalitatea echipamentelor
40. Obtine si intrebuinteaza informatii privind istoricul de sandtate relevant al participantilor
Pregateste diferite grupuri tinta
41. Lucreaza cu diferite grupuri de participanti in functie de varstd, nivel de pregatire, sex,
ramura de sport, Nevoi speciale, obiective
Motiveaza participantii pentru instruirea sportiva
42. Asigura atractivitatea sedintelor de instruire sportiva
43. Asigura omogenitatea grupelor de lucru prin afinitatea la grup a participantilor
44. Stimuleaza participarea la instruirea sportiva prin introducerea in sedintele de instruire a
jocurilor de miscare cu tematica apropiata ramurilor de sport
45. Argumenteaza necesitatea practicarii continue a exercitiilor fizice pentru mentinerea
sanatatii
Instruieste participantii
46. Alcatuieste grupele de lucru in functie de nivelul de pregatire si particularitatile
participantilor la instruire in raport cu tipul, forma si obiectivele lectiei de instruire in limitele
trasate de antrenorul coordonator
47. Cunoaste particularitatile dezvoltarii sportive 1n functie de etapele dezvoltarii biomotrice si
psihologice ale participantilor pe varste
48. Pregateste programe de instruire diferentiate pentru diferite categorii de participanti
49. Demonstreaza si analizeaza cu profesionalism miscarile aferente sportului ales
50. Demonstreaza si explica elementele si actiunile motrice conform nivelului grupelor aflate in
pregatire
51. Faciliteaza procesul de asimilare a deprinderilor si priceperilor motrice, a elementelor si
procedeelor tehnice si tactice de baza acordand participantilor feedback permanent
52. Cunoaste sistemele corpului uman, interconectarea acestora si influenta practicarii
exercitiului fizic asupra organismului sportivului
53. Identifica zonele de efort specific
54. Cunoaste componentele instruirii sportive: fizica, tehnica, tactica, teoretica, psihologica,
artistica cel putin la nivel bazic
55. Aplica principiile si metodele de gestionare eficientd a talentelor
Corecteaza greselile de executie
56. Cunoaste aspectele dominante ale executiilor tehnico-tactice
57. Previne aparitia greselilor de executie prin reglarea permanenta a executiilor motrice
58. Cunoaste strategii de corectare a greselilor de executie
Integreaza teoria si metodica pregatirii sportive
59. Aplica teoria si metodica pregatirii sportive
60. Utilizeaza cunostinte din anatomia si fiziologia omului
61. Aplica cunostintele din ergofiziologia si biochimia efortului
62. Aplicd cunostintele de igiena-nutritie-doping in instruirea sportiva
63. Implementeaza pedagogia si psihologia sportului




Planifica programele de instruire sportiva
64. Identifica punctele forte si slabe ale participantilor la procesul de instruire si ale adversarilor
65. Fixeaza obiectivele instruirii sportivilor
66. Periodizeaza pregatirea participantilor la instruire
67. Intocmeste documente de planificare
68. Stabileste activitatile si mijloacele pentru realizarea obiectivelor
69. Implementeaza planul in conformitate cu calendarul competitional sub coordonarea
antrenorului
Organizeaza mediul de desfasurare a activitatii sportive
70. Stabileste continutul activitatilor de instruire pentru fiecare parte/secventd a sedintei de
instruire, cu precizarea duratei acesteia, respectand planificarea stabilitd si obiectivele
operationale ale sedintei
71. Asigura resursele necesare, mijloacele si metodele in functie de spatiul de lucru stabilit,
numadrul si particularitdtile subiectilor participanti, obiectivele sedintei de instruire, In
corelatie cu specificul suprafetelor de lucru si cerintele privind desfasurarea instruirii sportive
72. Pregateste instrumentele de lucru, mijloacele si metodele corespondente instruirii sportive si
momentele de utilizare a acestora.
Mentine echilibrul intre instruirea sportiva si refacere
73. Planifica refacerea organismului sportivului dupa efort
74. Stabileste mijloacele si metodele prin care se asigura refacerea organismului dupa efort
75. Aplica mijloacele si metodele de refacere a organismului sportivului dupa efort in
conformitate cu efectul lasat de stimulul de antrenament
76. Stabileste si stabilizeaza starea de echilibru necesara aplicarii stimulilor specifici urmatoarei
sedinte de instruire sportiva
77. Recunoaste potentiale leziuni conexe activitatii si preventia acestora
78. Utilizeaza metode si tehnici de evaluare a nivelului de instruire sportiva
79. Cunoaste tipuri si metode de evaluare
80. Identifica instrumentele de evaluare
81. Inregistreazi rezultatele in urma efectuarii evaluarii
82. Raporteaza rezultatele evaluarii, evidentiind corelatia dintre acestea si obiectivele instruirii
sportive pe categorii prestabilite
83. Creeaza premizele planificarii instruirii sportive pentru urmatoarea perioada de pregatire
sportiva in limitele trasate de antrenorul coordonator
Promoveaza evenimentele sportive
84. Comunicad cu ofiterii de presa, sponsorii, organizatorii locali etc. cu scopul promovarii
ramurii sportive in limitele trasate de antrenorul coordonator
85. Cunoaste diferite tipuri de canale de comunicare
86. Verifica informatiile, in sensul clarificarii din punct de vedere al acuratetii §i integritatii
continutului promovat
87. Utilizeaza diverse canale de comunicare pentru promovarea evenimentelor sportive
Identifica obiectivele procesului de instruire sportiva
88. Cunoaste functiile si obiectivele instruirii sportive
89. Adapteaza continutul instruirii la perioada de pregatire si la nevoile grupului
Opereaza cu elemente teoretice si metodologice specifice instruirii sportive
90. Cunoaste notiunile teoretice si metodologice ale instruirii sportive
91. Aplica cunostintele specifice domeniului sport in instruirea participantilor
Adapteazi strategia instruirii Tn raport cu abilitatile participantilor
92. Cunoaste variante de adaptare a instruirii sportive la particularitatile participantilor




Modeleaza instruirea sportiva dupa modelul competitional

93. Coordoneaza sportivii care participa la competitii sportive in limitele trasate de antrenorul
coordonator

94. Modeleaza procesul de instruire sportivd dupa caracteristicile competitiei la care vor
participa in limitele trasate de antrenorul coordonator

95. Insoteste, spijind participantii si asigurd participarea acestora la competitii in limitele
stabilite de antrenorul coordonator

96. Pregateste participantii dupa specificul efortului competitional

97. Aplica in pregatire prevederile regulamentelor de specialitate impuse de organismele
nationale si internationale

Analizeaza prestatiile sportive

98. Identifica nivelul de pregatire sportiva

99. Organizeaza programul de instruire sportiva in functie de nivelul participantilor
Monitorizeaza participantii la instruirea sportiva

100. Cunoaste si aplicd metode de asistare a executiilor participantilor

101. Asistd executiile participantilor in vederea formarii deprinderilor si priceperilor motrice,
elementelor, procedeelor si actiunilor tehnico-tactice specifice ramurii de sport

Specializeaza participantii in practicarea unei ramuri de sport

102. Organizeaza procesul de instruire sportiva specifica ramurii de sport Tn care este calificat
la nivelul sportului de masa si de performanta (copii si juniori)

103. Cunoaste criterii de selectie specifice ramurii de sport n care este calificat la nivelul
sportului de masa si de performanta (copii si juniori)

104. Cunoaste continutul pregatirii fizice si tehnico-tactice, psihologice si artistice specifice
ramurii de sport Tn care este calificat la nivelul sportului de masa si de performanta (copii si
juniori)

105. Cunoaste metode si procedee de operare cu mijloacele specifice pregatirii sportive in
ramura de sport in care este calificat la nivelul sportului de masa si de performanta (copii si
juniori)

106. Evalueaza nivelul pregatirii fizice si tehnico- tactice prin probe, norme si teste specifice
ramurii de sport 1n care este calificat la nivelul sportului de masa si de performanta (copii si
juniori)

107. Aplica Regulamentul de concurs al ramurii de sport in care este calificat.

5. Competente
Ponderea competentelor :*
Grupa C 1.1 Competente cheie/educationale 5%, dintre care competente digitale minimum 2%
Grupa C 1.2 Competente transversale/sociale/mediu/ verzi: 5%
Grupa C 1.3 Competente de baza personale /atitudini: 5%
Grupa C 2.1 Competente comune la locul de munca: 5%
Grupa C 2.2 Competente tehnice generale: 5%
Grupa C 3.1 Competente fundamentale profesionale: 20 %
Grupa C 3.2 Competente de domeniu: 25%
Grupa C 3.3 Competente de specialitate : 15%
Grupa C 3.4 Competente de specializare: 15%

! Se va stabili in conformitate cu prevederile Hotdrarii Guvernului nr. 772/2022 privind aprobarea Metodologiei de acordare a creditelor transferabile
pentru formarea profesionala a adultilor, precum si pentru abrogarea Hotérarii Guvernului nr. 844/2002 privind aprobarea nomenclatoarelor calificarilor
profesionale pentru care se asigurd pregatirea prin invatamantul preuniversitar, precum si durata de scolarizare ; Pentru ocupatii de nivel 1-5 de calificare,
conform CNC se vor respecta prevederile Ordinului nr.3001/39/2022 privind aprobarea metodologiei de alocare a nivelurilor de calificare pentru calificarile
de nivel 1-5 din Cadrul national al Calificarilor.



Grupa C 1.1 Competente cheie/educationale 5%, dintre care competente digitale minimum
2%
1. Planifica si organizeaza activitatile profesionale
2. Utilizeazd dispozitive si aplicatii digitale pentru organizarea si desfasurarea activitatii
proprii

Grupa C 1.2 Competente transversale/sociale/mediu/verzi: 5%
3. Reduce impactul nefavorabil al activitatilor profesionale asupra mediului
4. Comunica cu colegii si sportivii

Grupa C 1.3 Competente de baza personale/atitudini: 5%
5. Manifesta atitudine profesionald fata de clienti
6. Respectd codul de conduita si eticd profesionala
7. Invati pe tot parcursul vietii

Grupa C 2.1 Competente comune la locul de munca: 5%
8. Mentine igiena personala si forma fizica generala
9. Aplica normele de sandtate si securitate in munca
10. Mentine relatii de lucru

Grupa C 2.2 Competente tehnice generale: 5%
11. Utilizeaza aparate si echipamente specializate

Grupa C 3.1 Competente fundamentale profesionale: 20 %
12. Asigura servicii pentru clienti
13. Implementeaza practici de gestionare a riscurilor in domeniul sportiv
14. Pregateste diferite grupuri tinta
15. Motiveaza participantii pentru instruirea sportiva
16. Instruieste participantii
17. Corecteaza greselile de executie

Grupa C 3.2 Competente de domeniu: 25%
18. Integreaza teoria si metodica pregatirii sportive
19. Planifica programele de instruire sportiva
20. Organizeaza mediul de desfasurare a activitatii sportive
21. Mentine echilibrul intre instruirea sportiva si refacere
22. Utilizeaza metode si tehnici de evaluare a nivelului de instruire sportiva
23. Promoveaza evenimentele sportive

Grupa C 3.3 Competente de specialitate : 15%
24. Identifica obiectivele procesului de instruire sportiva
25. Opereaza cu elemente teoretice si metodologice specifice instruirii sportive
26. Adapteaza strategia instruirii in raport cu abilitatile participantilor
27. Modeleaza instruirea sportiva dupa modelul competitional

Grupa C 3.4 Competente de specializare: 15%
28. Analizeaza prestatiile sportive
29. Monitorizeaza participantii la instruirea sportiva
30. Specializeaza participantii In practicarea unei ramuri de sport




6. Niveluri de calificare/educatie:

6.1. Nivelul de calificare conform Cadrului National al Calificarilor (CNC)

6.2. Nivelul de referinta conform Cadrului European al Calificarilor (EQF)

[ ][a] [~

6.3. Nivelul educational corespondent conform ISCED - 2011

7. Acces la altid/alte ocupatie/ocupatii cuprinsi/cuprinse in COR

Acces la ocupatie/ocupatii de acelasi nivel de calificare, conform CNC, pe baza
de experienti/recunoastere de competente din grupele C1 — C3.2

- Instructor arte martiale - cod COR 342205

- Instructor (monitor) schi/calarie/golf/tenis/inot/sporturi extreme - cod COR 342206
- Instructor in poligonul de tir - cod COR 342212

- Monitor de schi, snow-board si sporturi de alunecare pe zapada - cod COR 342214
- Instructor educatie acvatica - cod COR 342215

8. Informatii suplimentare

Instructorul sportiv isi desfasoara activitatea in domeniul sportului de masa si de performanta
n ramuri de sport recunoscute oficial in Romania.

Instructorul sportiv este calificat exclusiv intr-o ramura de sport si isi desfasoara activitatea in
conformitate cu specificul ramurii de sport. Acesta instruieste sportivi/persoane participante
pentru practicarea unei discipline sportive sau a unei ramuri de sport.

Instructorul sportiv reprezinta prima treapta de pregatire in vederea accederii la calificarea
antrenor.

Instructorul sportiv detine competente specifice ramurii de sport in care s-a specializat conform
cerintelor si prevederilor forului tutelar.

Activitatea Instructorului sportiv se desfasoara la nivelul tuturor categoriilor de participanti in
sportul de masa si la nivelul grupelor de copii si juniori in sportul de performanta, diferentiate si
diversificate dupa criterii de varsta, sex, nivel de pregatire sportiva, obiective urmadrite sau alte
nevoi speciale.

Obiectivele urmarite includ: mentinerea starii de sandtate, dezvoltarea fizicd armonioasa,
dezvoltarea psiho-sociald, dezvoltarea calitatilor motrice generale si specifice, invatarea si
consolidarea deprinderilor, priceperilor, elementelor, procedeelor, actiunilor tehnico-tactice
specifice ramurilor de sport, insusirea regulamentelor si regulilor de joc si de participare in
competitie.

Instructorul sportiv poate conduce si realiza parti din instruire (organizarea grupei, partea de
pregatire a organismului pentru efort, partea fundamentald, partea de incheiere a lectiei) sau
instruirea in totalitate sub indrumarea atentd a antrenorului sau independent urmarind
indeplinirea sarcinilor trasate de antrenor.

Instructorul sportiv poate avea responsabilitati in indeplinirea obiectivelor de performanta ale
grupei aflate in pregétire, acestea fiind de competenta antrenorului.




SECTIUNEA B - CERINTE PENTRU EDUCATIE SI FORMARE PROFESIONALA

1. Informatii despre programul de educatie si formare profesionala
1.1. Cerinte specifice de acces la program
1.1.1. Competente si deprinderi necesare accesului la program:

- Sa fie apt pentru efort fizic, clinic sanatos;

- Actual sau fost practicant in ramura de sport dovedita prin legitimatie sportiva sau adeverinti. In
cazul 1n care conditia de practicant in ramura de sport, nu este indeplinita, accesul la programul de
calificare poate fi permis unei persoane care dovedeste in cadrul unui proces de evaluare organizat
de catre furnizorul de formare profesionald ca detine aptitudini specifice practicarii ramurii de sport
solicitate;

1.1.2. Conditii minime de acces la program, raportate la nivelul de studii:
Niveluri de studii:

o Invitimant primar

° invﬁtﬁmﬁnt gimnazial (secundar inferior)

o Invitimant secundar superior :
(primii doi ani de liceu)

o invz}tﬁmﬁnt secundar superior:
- Invatamant profesional prin scoli profesionale
- Inviitimant liceal, firi diplomi de bacalaureat [}
- Invatamant liceal, cu diploma de bacalaureat

o (invitimant postliceal

o Invitimant superior cu diplomai de licent:

o (invitimant superior cu diplomi de master

1.1.3. Alte studii necesare:

Nu este cazul!

1.1.4. Cerinte speciale:

Principalele acte normative care la data elaborarii standardului reglementeaza cerintele pentru formarea
profesionala si activitatea instructorului sportiv sunt:

- Legea 69/2000 - Legea educatiei fizice si sportului cu modificarile si completarile ulterioare;

- Ordinul ANS Nr. 681/2025 pentru aprobarea reglementarilor privind formarea si perfectionarea in
domeniul educatiei fizice si sportului;

- Ordinul ANS Nr. 683/2025 privind aprobarea Statutului Instructorului Sportiv.

Programul de formare profesionald pentru calificarea instructor sportiv poate fi realizat pe etape sau
integral. In abordarea pe etape se aplicd principiul creditelor transferabile si al recunoasterii
competentelor dobandite secvential. Se recomanda urmatorul parcurs practico-metodic:

Etapa 1 - programul de initiere va fi parcurs pentru dobandirea competentelor aferente grupelor
C13,C22s5iC32;

Etapa 2 - Participantii care detin certificate care dovedesc dobandirea competentelor aferente Etapei 1
din actualul standard ocupational, se pot inscrie la urmédtoarea etapa din formarea profesionald pentru
ocupatia instructor sportiv pentru dobandirea competentelor aferente grupelor C1.2,C 2.1, C 3.1.
Etapa 3 - Participantii care detin certificate care dovedesc dobandirea competentelor profesionale
aferente Etapelor 1 si 2 se pot inscrie pentru dobandirea competentelor aferente grupelor C 1.1, C 3..
si C 3.4.

Formarea si dezvoltarea competentelor de pregatire specializata pentru fiecare ramurd de sport se
realizeaza de catre furnizorul de formare profesionala in conformitate cu Anexa nr. 2, modulul nr.22
La finalizarea fiecarei etape, furnizorul de formare profesionald evalueaza competentele dobandite de
participanti. Participantii care vor promova examenul de absolvire pentru o etapd obtin certificarea
competentelor dobandite printr-un certificat de absolvire.




Furnizorul de formare profesionald poate organiza examenul de calificare pentru ocupatia instructor
sportiv (1080 ore) cu participantii care au parcurs un program desfasurat integral sau etapizat asa
cum se aratd mai sus. La absolvirea programului de formare profesionala furnizorul de formare
profesionald elibereaza absolventilor certificatul de calificare insotit de suplimentul descriptiv din
care reiese pregatirea specializatd intr-o ramura de sport.

2. Descrierea programului de educatie si formare profesionala

2.1. Durata totala, nr. ore didactice:| 10gp |din care:

360 teorie,

720 practica

Numir de credite 72 ECTS 2

2.2. Planul de pregatire (anexa nr. 1 la prezentul standard ocupational )

2.3. Programa de pregitire teoretica si practica (anexa nr. 2 la prezentul standard
ocupational)

2.4. Echipamente/utilaje/programe software etc. necesare pregatirii teoretice si practice

Pregitire teoretica:

Sali de curs, flipchart, echipamente birotica, videoproiector, laptop/ PC, suport de curs, internet,
echipamente specifice, planse, fise de observatie, clipuri video etc.

Pentru practica:

Spatii de lucru specifice disciplinei sportive (sdli, stadioane, piscine, poligoane etc) instrumente
de inregistrare (cronometru, metru, cantar) fise de observatie, grile de evaluare, aparate foto,
camera digitala, video, kinograme, caiete de practicd, echipamente testari probe si norme
sportive etc.

2.5. Cerinte privind nivelul minim de calificare si experienta profesionala pentru
formatori si instructori/preparatori formare

Pentru pregatirea teoretica si practicd pe module/discipline de studiu (competente C 1.1.- C 3.3):

- Absolvent de invatamant superior cu diploma de licentd in modulul/disciplina teoretica
predata;

- Experientd relevanta in domeniu de minimum 2 ani;

- Formatorii trebuie sa fie certificati in conformitate cu prevederile legale in vigoare.

Pentru pregatirea teoretica si practica de specializare in ramura de sport (competente C 3.4):

- Formatorii detin carnet de antrenor cu specializare in ramura de sport predata;

- Experienta de formator/antrenor/profesor in domeniul sportului de minimum 2 ani.

- Formatorii sunt certificati in conformitate cu prevederile legale in vigoare.

2.6. Cerinte privind nivelul minim de calificare si experienta profesionala pentru
evaluatorii de competente profesionale

Nu este cazul
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1.2. Verificare profesionala :
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Anexa nr. 1 la standardul ocupational

PLAN DE PREGATIRE

Nr. Competenta Disciplind/ Modul Nr. Nr. Nr.
crt. dobindita ore ore credite
teorie | practici | asociate
1.| Planifica si . Planificarea si 10 20 2
organizeaza activitatile organizarea
profesionale activitatilor
2.| Utilizeaza dispozitive 15 30 3
si aplicatii digitale
pentru organizarea
si desfasurarea
activitatii proprii
3.| Reduce impactul Il.  Protejarea 10 20 2
nefavorabil al activitatilor mediului
profesionale asupra
mediului
4.| Comunica cu colegii si I11.  Comunicare 10 20 2
sportivii
5.| Manifesta atitudine IV.  Eticasi 5 10 1
profesionala fata de clienti integritate
profesionala
6.| Respecta codul de conduita 5 10 1
si eticd profesionala
7.| Invita pe tot parcursul 5 10 1
vietii
Mentine igiena personala si V. Cadrul 5 10 1
8.| forma fizica generala profesional si
: normativ
9.| Aplica normele de sanatate 5 10 1
si securitate in munca
10 Mentine relatiile de lucru 5 10 1
11 Utilizeaza  aparate  si VI. Aparatura si 15 30 3
echipamente specializate accesoriile
tehnice de
specialitate
12 Asigura servicii pentru VIlI.  Managementul 5 10 1
clienti riscului Tn sport
13 Implementeaza practici de 5 10 1
gestionare a riscurilor in
domeniul sportiv
14 Pregateste diferite grupuri | VIII.  Pregatirea 10 20 2
tinta diferentiata a

grupurilor tinta




15. | Motiveaza participantii IX.  Motivarea 15 30
pentru instruirea sportiva participantilor
16. | Instruieste participantii X. Instruirea 25 50
participantilor
17. | Corecteaza greselile de XI.  Corectarea 10 20
executie greselilor de
executie
18. | Integreaza teoria si XIl.  Teoria si 20 40
metodica pregatirii sportive Metodica
Sportului
19. | Planifica programele de XIIl. Planificarea in 20 40
instruire sportiva instruirea
sportiva
20. | Organizeaza mediul de XIV. Adaptarea la 10 20
desfasurare a activitatii efort, refacerea
sportive si recuperarea
21. | Mentine echilibrul intre 15 30
instruirea sportiva si
refacere
22. | Utilizeaza metode si tehnici XV. Evaluareain 15 30
de evaluare a nivelului de instruirea
instruire sportiva sportiva
23. | Promoveaza evenimentele XVI. Promovarea 10 20
sportive practicarii
sportului
24. | Identifica obiectivele XVII. Obiectivele 15 30
procesului de instruire instruirii
sportiva sportive
25. | Opereaza cu elemente XVIII. Pregitirea 10 20
teoretice si metodologice activitatii de
specifice instruirii sportive instruire
sportiva
26. | Adapteaza strategia 10 20
instruirii Tn raport cu
abilitatile participantilor
27. | Modeleaza instruirea XIX. Pregitirea 15 30
sportiva dupa modelul sportivilor
competitional pentru
participarea in
competitii
28. | Analizeaza prestatiile XX.  Analiza tehnicii 20 40

sportive

Tn ramura de
sport




29. | Monitorizeaza participantii XXI. Metode si 15 30 3
la instruirea sportiva tehnici de
asistare in
ramura de
sport
30. Specializeaza participantii XXII. Pregatirea 25 50 5
n practicarea unei ramuri specializata in
de sport practicarea
unei ramuri de
sport
TOTAL NR. ORE 360 720

TOTAL NR. CREDITE

72




PROGRAMA DE PREGATIRE
TEORETICA SI PRACTICA

Anexa nr. 2 la Standardul ocupational

Nr.  PICIPLINA/ MODUL CONTINUT TEMATIC METODE/ MIJLOACE DE CRITERII DE EVALUARE NR. ORE
crt. FORME DE INSTRUIRE,
DESFASURARE MATERIALE DE
INVATARE L0 | PRACTI
1 2 4 5 6 7 8 9
1. | PLANIFICAREASI | 1.1Planificarea si | Teorie: Teorie: Cunoasterea  tehnicilor  de | 10
fgﬁéﬂg?ﬁ%ﬁ organizarea activitatilor | - Prelegere; -Suport de curs; planificare si de organizare a
’ profesionale - Raspunsuri la | - Videoproiector activitatilor profesionale.
Activitatile intrebari; - Laptop; Identificarea instrumentelor de
profesionale: -Studiu de caz; | -Planse; lucru specifice
- Tipuri, o -Joc de rol. -Fise de lucru. Cunoasterea diferitelor tiputi de
- Caracteristici. contracte in activitatea sportiva
Tehnici de planificare a
timpului
- Managementul bazat | Practici: Practica: Planificarea  activititilor in 20
pe obiective; - Aplicatie; -Fise de lucru; raport cu obiectivele propuse
- Lista de prioritati; - Studiu de caz; | -Tipizate Capacitatea de a stabili corect
- Graficul Gantt; -Demonstratie; | specifice. resursele necesare realizarii
- Alte tehnici. -Exercitii. activitatilor stabilite
Mgnggementul - Capacitatea de a rezolva situatii
activitatilor proprii: neprevizute

— Notiuni de planificare
s1 organizare,

— Caracteristici
generale,

— Specialisti implicati,
personal colaborator,

— Resurse necesare,

— Prioritdti,




— Situatii neprevazute,
factori perturbatori,
— Rezolvare de
probleme
Instrumente de lucru
specifice
- Graficul de lucru
conform contractului,
-Raportul angajatului;
-Alte documente
solicitate de angajator.
Reprezentarea
sportivilor
Continutul si intocmirea
contractelor:
- Mandat
(reprezentare);
- Sponsorizare.
Prestatie sportiva

1.2.Utilizarea
dispozitivelor

si aplicatiilor digitale
pentru organizarea

si desfasurarea
activitatii proprii

Rolul si scopul

utilizarii tehnologiei

informatiei in sportul

de performanta

Programe software si

sisteme hardware
-Programe software
folosite pentru
gestionarea datelor si
elaborarea

Teorie:

- Expunere;
-Exemplificare
-Legislatie
specifica.

-Suport de curs;
-Materiale de
prezentare;
-Reglementari,
licentiere
software
-Calculator/
Laptop;
-Videoproiector;
-Ecran de
proiectie;
-Flipchart.

Cunoasterea notiunilor
generale privind tehnologia
informatiei in sport
Cunoasterea rolului si scopului
utilizarii tehnologiei
informatiei in domeniul sport
Cunoasterea principalelor
instrumente digitale software
si hardware pentru gestionarea
datelor si elaborarea
documentelor specifice
activitatilor profesionale.
Cunoasterea cadrului legislativ
specific utilizarii diferitelor
sisteme de software.
Cunoasterea tehnicilor de
comunicare prin tehnologii
digitale

15




documentelor specifice | Practica: Practica: Capacitatea de a utiliza 30
activitatilor -Exercitii -Diverse instrumentele digitale pentru
profesionale practice; programe gestionarea datelor si
* Programe de sistem - | -Aplicatii software, elaborarea documentelor
sisteme de operare; practice; componente specifice activitatii
* Programe de aplicatii | -Studiu de caz. | hardware, profesionale.
,software de aplicatii. -Calculator/ Capacitatea de a comunica
- Sisteme hardware Laptop corect prin intermediul
Componente hardware -Videoproiector tehnologiilor digitale
utilizate pentru -Ecran de
aplicatiile software. proiectie
-Comunicarea prin -Flipchart
intermediul tehnologiei -Echipamente
digitale -Solutii IT
-Interpretarea  datelor specifice
obtinute prin
programele si sistemele
folosite
-Transmiterea si
utilizarea eficienta a
datelor furnizate de
programe
PROTEJAREA 2.1.Reducerea Teorie: Teorie: Cunoasterea legislatiei 10
MEDIULUI impactului nefavorabil | -Expunere -Prezentare referitoare la protectia si
asupra mediului -Prezentare PPT ; conservarea mediului in sport
Acte normative privind | - Raspunsuri la | -Suport de curs ;
protectia mediului: intrebari. -Videoproiector

- Reguli privind
protectia si conservarea
mediului;

- Tipuri de surse de
poluare;

- Masuri pentru
prevenirea aparitiei
surselor de poluare;

- Masuri de interventie
n caz de poluare,

-Calculator ;
-Filme
didactice ;
-Resurse web.




corelate cu tipul sursei | Practica: Practica: Capacitatea de a depozita 20
de poluare -Aplicatii -Fise studii de deseurile in locurile special
-Circuitul deseurilor si | practice; caz amenajate, pe categorii.
rezidurilor: colectare, -Studiu de caz . | -Materiale Capacitatea de a pastra
depozitare, evacuare. informative curdtenia in spatiile
privind masurile destinate activitatilor
de protejare a profesionale si anexe.
mediului. Capacitatea de a sorta,
colecta, depozita si evacua
deseurile
COMUNICARE 3.1. Comunicarea cu | Teorie: Teorie: Cunoasterea conceptului 10
colegii si sportivii -Expunere -Prezentare de comunicare
Comunicare-notiuni | -Prezentare PPT ; Cunoasterea regulilor de
generale - Raspunsurila | -Suport de curs ; comunicare la locul de
Elemente de intrebari. -Videoproiector munca
comunicare -Calculator ; Cunoasterea terminologiei
Metodele Tn -Filme specifice mediului
comunicare didactice ; profesional
Mijloacele in -Resurse web. Cunoasterea barierelor de
comunicare comunicare
Tipuri de
comunicare _ _
Reguli de Practica: Practica: Capacitatea de a comunica 20
comunicare la locul | ~Aplicatii -Fise studii de eficient in mediul
de munci practice; caz profesional
Terminologia -StU(_jll_J de caz - Fise de lucru Apllcarea regulllor_de
specificd mediului -Actlylfate comunicare n mediul
profesional practica {a locul profes.lona! o
Bariere ale de munca Folo_5|r_ea limbajului de
e specialitate la locul de
comunicarii

profesionale

munca




ETICA SI
INTEGRITATE
PROFESIONALA

- Réspunsuri la
intrebari.

-Videoproiector

sportiva

4.1.Manifestarea Teorie: Teorie: Cunoasterea tipurilor de
atitudinii profesionale | -Expunere; -Prezentare relatii sociale
fata de clienti -Prezentare; PPT ; Cunoasterea tehnicilor de
Tipurile de relatii pe | - Raspunsuri la | -Suport de curs ; chestionare a clientilor
care instructorul | intrebari. -Videoproiector
sportiv.  le poate -Calculator
avea cu clientii /laptop ;
Elemente de -Filme
optimizare a didactice ;
relatiilor cu clientii -Resurse web;
Tehnici de -Suport de curs;
chestionare si - Analize pe
persuasiune a baza cazuisticii
clientilor de profil;
-Acte normative
din domeniul
sportului.
Practica: Practica: Capacitatea de relationare 10
-Aplicatii -Fise studii de eficientd cu tipologii diferite
practice; caz; ale clientilor
-Studiu de caz. | -Materiale de Aplicarea chestionarelor
studiu;
-Plange;
-Referat.
4.2. Respectarea Teorie: Teorie: Cunoasterea si respectarea
codului de conduita | -Expunere; -Prezentare PPT drepturilor si obligatiilor
si etica profesionald | -Prezentare; -Suport de curs participantilor la instruirea




Responsabilitati -Calculator - Cunoasterea notiunilor de
profesionale /laptop legislatie referitoare la etica
Codul de etica -Filme didactice si integritate profesionala
Statut profesional -Resurse web
Integritatea -Suport de curs;
profesional - Analize pe
Drepturi si obligatii baza cazuisticii
de profil,
-Acte normative
din domeniul
sportului.
Practica: Practica: - Identificarea drepturilor si 10
-Aplicatii -Fise studii de obligatiilor specifice
practice; caz; activitatii
-Studiu de caz. | -Materiale de - Aplicarea prevederilor
studiu; codului de etica si integritate
-Planse; profesionala Tn activitatea
-Fise de lucru; personala
-Simulare;
-Referat.
4.3 Invitarea petot | Teorie: Teorie: - Cunoasterea legislatiei cu
parcursul vietii -Expunere; -Prezentare privire la formarea continud
Identificarea -Prezentare; PPT ; si perfectionarea
nevoilor proprii de | - Raspunsurila | -Suport de curs ; profesionala
pregatire intrebari. -
profesionala Videoproiector ;
continua -Calculator
Participarea la /aptop ;
programe de -Filme
formare continua si didactice ;
perfectionare -Resurse web;
profesionala -Suport de curs;

- Analize pe
baza cazuisticii
de profil;




Evaluarea calitatii si

-Acte normative

relevanta sesiunilor din domeniul
de formare sportului.
Practica: Practica: - Identificarea nevoilor 10
-Aplicatii -Fise studii de proprii de pregatire
practice; caz; profesionala
-Studiu de caz. | -Materiale - Capacitatea de a selecta si
informative; accesa programe de formare
privind masurile continud si de perfectionare
de protejare a profesionala
mediului ;
-Materiale de
studiu;
-Planse;
-Fise de lucru.
CADRUL 5.1.Mentinerea igienei | Teorie: Teorie: Cunoasterea regulilor si
PROFESIONAL SI | hersonale sia formei | -Prezentare; -Suport de curs; normelor privind igiena
NORMATIV fizice generale -Dezbatere; -Prezentari PPT; personald, a bazelor
Igiena individuala si | -Conversatia -Videoproiector; sportive si a
a echipamentului /explicatia; -Flipchart; echipamentelor
Igiena bazelor -Problematizare | -Resurse web; Cunoasterea medicatieli,
sportive /EXpunere. -Plange; sustindtoarelor de efort, de
Mentinerea -Materiale refacere si recuperare
conditiei fizice si vizuale .
psihice Practica: Practica: Aplicarea regulilor si 10
Regimul de viatd -Jocul de rol; -Fise studiu de normelor privind igiena
-Simulare; caz; personald, a bazelor
-Discutii de -Fige de lucru; sportive si a
grup; -Scenarii echipamentelor
-Studii de caz. simulare. Mentinerea conditiei fizice

si a regimului sdnatos de
viatd




5.2. Aplicarea normelor | Teorie: Teorie: Cunoasterea prevederilor

de sanatate si securitate | -Prezentare; -Suport de curs; normelor de sanatate si

in munca -Dezbatere; -Prezentari PPT; securitate Tn munca

-Legislatia privind | -Conversatia -Videoproiector; Cunoasterea continutului

sanatatea si securitatea | /explicatia; -Flipchart; documentelor de sanatatea

in munca -Problematiza- -Resurse web; si securitatea in munca

- Instructiunile privind | re/Expunere. -Planse; elaborate pentru activitatile
sanatatea si -Materiale desfasurate in spatiile
securitatea in munca; vizuale. destinate activitatilor

- Instructajul privind sportive
sanatatea si Cunoasterea regulilor de
securitatea in munca; acordare a primului ajutor

- Raportarea situatiilor in caz de accidente.
care pun in pericol
securitatea Practica: Practicd: Aplicarea prevederilor 10
individualé si -Jocul de rol; -Fise studiu de documentelor de sanatatea
colectiva; -Simulare; caz; si securitatea in munca

- Consecintele -Discutii de -Fise de lucru; elaborate pentru activitatile
nerespectarii regulilor | gryp; -Scenarii desfasurate in spatiile
de securitate si -Studii de caz; | simulare; destinate activitatilor
sanatate 1n munca, -Masuri de -Echipamente de sportive .

- Continutul Planului | yrgent si de protectie; Aplicarea manevrelor de
de prevenire si evaluare; -Plan de prim ajutor Tn diferite
protectie. -Proceduri de evacuare. situatii sau accidente
Notiuni de prim ajutor | jnterventie. Capacitatea de a aplica
In caz de accident procedurile de interventie in

situatii urgenta, prim-ajutor
si de evacuare

Capacitatea de a folosi
echipamente si materiale
de stingere a incendiilor

5.3 Mentinerea Teorie: Teorie: Cunoasterea elementelor

relatiilor de lucru -Prelegere; -Suport de curs; de structura si importanta

-Prezentare -Videoproiector; respectarii raportului
PPT; -Laptop; lerarhic ntr-o organizatie




Structura

-Raspunsuri la

-Flipchart;

Cunoasterea tipurilor de

organizatorica si intrebari. -Fige de lucru; conflicte si a modalitatilor
raporturi ierarhice -Plange. de rezolvare a-acestora
Raportul (crearea | Practica: Practici: Capacitatea de a identifica 10
conexiunii cu -Aplicatii; -Videoproiector; si respecta raportul ierarhic
interlocutorul) -Studiu de caz; | -Laptop; fntr-o organizatie
Rezolvarea -Flipchart; Capacitatea de a gestiona
conflictelor (lucrul -Film didactic conflictele in relatiile
cu partile) interpersonale
APARATURASI | 6.1.Utilizarea aparatelor | Teorie: Teorie: Cunoasterea aparaturii si 15
AT%%?\ISEE'S—EE si echipamentelor - Prelegere; -Suport de curs; echipamentelor din
SPECIALITATE specializate - Raspunsuri la | -Videoproiector; domeniul sportului
Lucrul cu aparate si | intrebari. -Laptop; Cunoasterea
echipamente -Flipchart; functionalitatii aparaturii si
specializate -Fise de lucru; echipamentelor
Intretinerea -Plange. Cunoasterea posibilelor
aparatelor si disfunctionalitati ale
echipamentelor aparaturii si
specifice echipamentelor
Raportul/ registrul Capacitatea de a intelege
eventualelor tipurile biomecanice de
defectiuni activitate musculara si de a
identificate la analiza din punct de vedere
echipamentele/apara biomecanic activitatile
tura de lucru; motrice
Exercitii specifice Identificarea biomecanicii
practicate cu specifice activitatii din
ajutorul aparaturii, ramura de sport aleasa
simulatoarelor,
diverselor accesorii | Practica: Practica: Capacitatea de a lucra cu 30
etc -Aplicatie; -Aparate; aparatura si echipamentele
-Studiu de caz; | -Echipamente; specifice
-Lucruin -Accesorii Capacitatea de a adapta
grupuri mici. practice; aparatura la specificul
-Fise; activitatii

-Planse.




Capacitatea de a intretine
aparatura si echipamentele
specifice

Capacitatea de a intocmi
rapoartele/registrul
defectiunilor
echipamentelor de lucru
Identificarea biomecanicii
specifice activitatii din
ramura de sport aleasa

MANAGEMENTUL
RISCULUI'IN
SPORT

7.1.Asigurarea

serviciilor pentru clienti

Identificarea
nevoilor si
obiectivele
clientilor

Tipuri de
personalitate
Selectia serviciilor
oferite clentilor
Programarea
clientilor

Tehnici de
monitorizare i
instrumentele
folosite

Tipologia mediilor
de lucru

Teorie: Teorie: Cunoasterea tipurilor de

-Prelegere; -Suport de curs; nevoi

-Prezentare -Videoproiector; Cunoasterea tipurilor de

PPT; -Laptop; personalitate

-Raspunsuri la -Flipchart; Cunoasterea serviciilor

intrebari. -Fise de lucru; oferite clentilor

-Plange. Cunoasterea metodelor de

programare a clientilor
Cunoasterea tehnicilor de
monitorizare a clientilor

Practica: Practica: Identificarea nevoilor si 10

-Aplicatii; Suport de curs; obiectivelor clientilor

-Studiu de caz.

-Videoproiector;
-Laptop
-Materiale
publicitare;
-Pliante.

Identificarea tipului de
personalitate al clientului
Capacitatea de a selecta
serviciile dupd nevoile
clientilor

Programarea clientilor
Monitorizarea evolutiei
clientilor




7.2. Implementarea Teorie: Teorie: Cunoasterea regulilor de S
practicilor de -Prelegere; -Suport de curs; utilizare a spatiilor destinate
gestionarea a riscurilor | -Prezentare -Videoproiector; activitatilor sportive
In domeniul sportiv PPT; -Laptop; Cunoasterea caracteristicilor
- Colectarea de | -Raspunsurila | -Flipchart; mediului potrivite pentru
informatii relevante | intrebari. -Fise de lucru; desfasurare a activitatilor
privind istoricul de -Plange. sportive
sanatate al Cunoasterea modalitatilor de
sportivilor sau verificare a functionalitatii
participantilor echipamentelor destinate
- Reguli de utilizare a activitatilor sportive
spatiilor destinate
activitatilor sportive
- Caracteristicile Practica: Practica: Identificarea riscurilor din 10
mediului de -Aplicatii; - Videoproiect informatiile relevante privind
desfasurare a -Studiu de caz or; istoricul de sanatate obtinute
activitatilor sportive - Laptop; de la sportivi sau participanti
- Verificarea - Flipchart Verificarea caracteristicilor
functionalitatii - Fise studiu mediului potrivite pentru
echipamentelor de caz: desfasurarea activitatilor
destinate sportive
activitatilor sportive Verificarea  functionalitatii
echipamentelor destinate
activitatilor sportive
PREGATIREA 8.1 .Pregatirea Teorie: Teorie: Cunoasterea caracteristicilor 10
DIFERENTIATA A | diferitelor grupuri tinta | -Prelegere; -Suport de curs; diferitelor grupuri de lucru
GRUTFI’IL\J]%'XLOR - Aspecte -Prezentare -Videoproiector; Cunoasterea particularitatilor
’ ontogenetice PPT,; -Laptop; motricitatii la diferite varste
- Caracteristici  ale | -Raspunsuri la -Flipchart;
etapelor de crestere | intrebari. -Fise de lucru;
- Motricitatea copiilor -Planse.
(perioada Practica: Practica: Capacitatea de a selectiona 20
anteprescolara, -Aplicatie, -Videoproiector; participantii pe nivel de
prescolara, -Studiu de caz; | -Laptop; intsruire sportiva
antepubertara) -Flipchart;




- Motricitatea n etapa

-Lucru Tn

-Cazuistica din

pubertara grupuri mici. realitatea
- Motricitatea n etapa cotidiana.
adolescentei
- Motricitatea
tanarului
- Motricitatea
adultului
- Motricitatea la
varsta a treia
9. MOTIVAREA 9.1 Motivarea Teorie: Teorie: - Cunoasterea notiunilor 15
PERTICIPANTILO | participantilor pentru | - Prelegere; -Suport de curs; specifice psihologiei
R instruirea sportiva - Raspunsuri la | -Videoproiector; sportive
Psihologie sportiva: intrebari. -Laptop; - Cunoasterea notiunilor
- Psihologia varstelor -Flipchart; referitoare la motivarea
- Tipuri de -Fise de lucru; sportivilor
personalitate si -Plange. - Cunoasterea tipurilor de
trasaturile de personalitate
caracter - Cunoasterea tehnicilor de
Personalitatea motivare
sportivului si a Practica: Practica: - Capacitatea de a idenifica 30
antrenorului -Aplicatie, -Videoproiector; trasaturile de personalitate
- Motivatia practicarii | -Studiu de caz; | -Laptop; - Capactitatea de motivare a
activitatilor sportive | -Lucru in -Flipchart; participantilor la instruire
- Conceptul de vointa | grupuri mici. -Fise de lucru,
s activitate -Plange.
voluntara
- Motivatie intrinseca
vs.motivatie
extrinseca
10. INSTRUIREA 10.1.Instruirea Teorie: Teorie: Cunoasterea criteriilor de 25
PARTICIPANTILO participantilor -Prelegere; -Suport de curs; selectie pentru deteminarea
R - Criterii de selectie | -Prezentare -Videoproiector; nivelului de pregatire a
pentru nivelul de PPT; -Laptop; participantilor la instruirea
pregatire -Raspunsuri la -Flipchart; sportiva
- Continutul instruirii | Intrebart; -Fise de lucru;
sportive -Conversatia; -Planse.




Metode si mijloace
de instruire sportiva
Componentele
instruirii sportive:
Pregatirea teoretica
Pregatirea fizica
Pregatirea tehnica
Pregatirea tactica
Pregétirea
psihologica
Pregétirea artistica
Teoria si metodica
competitiei sportive
Metode si principii
n instruirea
personalizata
Caracterul stadial al
instruirii sportive
Instruirea sportiva
realizatd In grupuri
restranse
Obiectivele
instruirii sportive
particularizate
Functiile instruirii
sportive
particularizate
Particularizarea
programelor de
instruire sportiva

-Explicatia; Cunoasterea metodelor si
-Problematiza- mijloacelor de instruire
re/Expunere. sportiva
Cunoasterea componentelor
instruirii sportive
Cunoasterea teoriei si
metodicii competitiei sportive
Cunoasterea teoriei instruirii
sportive particularizata
Cunoasterea caracterului
stadial al instruirii sportive
Cunoasterea obiectivelor si
functiilor instruirii sportive
Cunoasterea particularitatilor
ramurilor si probelor sportive
Practica: Practica: Aplicarea criteriilor de selectie 50
-Aplicatie; -Videoproiector; pentru determinarea nivelului
-Lucruin - Laptop; de pregatire a participantilor la
grupuri mici; -Aparate; instruirea sportiva
-Simulare; - Fise de lucru; Aplicarea metodelor si
-Joc de rol; -Dispozitive; mijolacelor de instruire
-Intrecerea -Instalatii; sportivi
/competitia; -Accesorii; Asistarea participantilor la
-Lectia de -Mijloace; competitiile sportive
instruire. -Metru; Capacitatea de a pregati
-Cronometru; participantii din punct de
-Fluier, vedere teoretic, fizic, tehnic,
-Alte tactic, psihologic, artistic Tn
echipamente de vederea indeplinirii
masurat; obiectivelor de instruire
-Jurnal Capacitatea de a planifica si
autocontrol; realiza un eveniment
-Programe, competitional
softuri de Capacitatea de selectionare a

inregistrare si de
masurare etc.

participantilor pentru a
constitui grupul tinta




11.

- Capacitatea de instruire a
diferentiatd in functie de
obiectivele stabilite si de
nevoile participantilor

- Capacitatea de particularizare
a programelor de instruire
sportiva

CORECTAREA 11.1 Corectarea Teorie: Teorie: Cunoasterea  caracterului | 10
GRESELILOR DE greselilor de executie | -Prelegere; -Suport de curs; dominant al executiilor
EXECUTIE - Posibilitati de | -Prezentare -Videoproiector; fizice si tehnice
corectare a|PPT; -Laptop; Cunoasterea mijloacelor si
greselilor de | -Raspunsuri la | -Flipchart; metodelor de corectare a
executie: explicatia, | intrebari, -Fise de lucru, greselilor de executie
demonstratia, -Conversatia; -Planse.
exercitiul, -Explicatia;
observarea -Problematiza-
executiilor  fizice, | re/Expunere.
tehnice, tactice Practica: Practica: Identificarea  caracterului 20
- Caracterul dominant | -Aplicatie; Videoproiector; dominant al executiilor
al executiilor fizice | -Lucru in - Laptop; fizice si tehnice
si tehnico-tactice grupuri mici; -Aparate; Aplicarea mijloacelor si
- Prevenirea aparitiei | -Simulare; - Fise de lucru; metodelor de corectare a
greselilor de | -Joc de rol; -Dispozitive; greselilor de executie
executie -Intrecerea -Instalatii;
- Corelarea pregatirii | /competitia; -Accesorii;
fizice cu pregéatirea -Mijloace;
tehnica -Metru;
- Mijloace si metode -Cronometru;
de corectare a -Fluier,;
greselilor de -Echipamente de
executie masurat;
- Tncurajarea stilului -Jurnal
personal autocontrol;
-Programe,
softuri de




inregistrare si
masurare etc.

12.

TEORIA SI
METODICA
SPORTULUI

12.1.Integrarea teoriei

si metodicii pregatirii

sportive
Teoria si  metodica
sportului

- Notiunile de baza ale
domeniului sport

- Terminologia
domeniului sport

- Termeni de
specialitate proveniti
din limbi straine de
circulatie
internationala

- Termeni uzuali,
confuzii si greseli
frecvente

- Ramuri, discipline,
probe sportive

- Sportul-  fenomen
social

- Originea si evolutia
practicarii
exercitiilor fizice

- Factorii care au
generat dezvoltarea
sportului in viata
sociala

- Functiile sportului

- Subsistemele
sportului

- Obiectivele sportului

- Principiile, metodele
si valorile scolilor de

Teorie: Teorie: Cunoasterea terminologiei si a | 20
-Prelegere; -Suport de curs; notiunilor de baza specifice
-Prezentare -Videoproiector; domeniului sport
PPT,; -Laptop; Cunoasterea  functiilor  si
-Raspunsuri la -Flipchart; subsistemele sportului
intrebari. -Fise de lucru, Cunoasterea obiectivelor
-Planse. subsistemelor sportului
Cunoasterea originii si
evolutiei sportului
Practica: Practica: Folosirea terminologiei 40
-Aplicatie; -Videoproiector; specifice Tn procesul de
-Studiu de caz; | -Laptop; instruire
-Lucruin -Flipchart; Capacitatea de a identifica
grupuri mici. -Fise de lucru; functiile si obiectivele
-Planse. sportului pe subsisteme

Capacitatea de a identifica
tendintele manifeste in sportul
contemporan




educatiei fizica i
sport din lume
- Tendinte manifeste

n sportul
contemporan
13. PLANIFICAREA TN 13.1 Planificarea Teorie: Teorie: Identificarea factorilor 20
INSTRUIREA | hrogramelor de instruire | - Prelegere: -Suport de curs; conditionali ai formei sportive
SPORTIVA sportiva - Raspunsuri la | -Videoproiector; Cunoasterea planificarii
- Forma sportiva intrebarti, -Laptop; instruirii sportive
- Planificarea -Inregistrari Cunoasterea sistemelor
instruirii sportive video; competitionale
- Sistemul -Flipchart;
competitional si -Fise de lucru.
calendarul Practica: Practica: - Capacitatea de a intocmi 40
competitional - Aplicatie; -Plan anual documente de planificare a
- Tipuri de planuri de | - Studiu de caz; | -Mezociclu; programelor de instruire
pregatire -Plan anual; -Microciclu; sportiva
- Planul anual -Mezociclu; -Plan de lectie;
- Mezociclul -Microciclu; -Caietul de
- Microciclul -Plan de lectie. | practica
- Lectiade pedagogica.
antrenament.
14. ADAPTAREA LA 14.1 Organizarea Teorie: Teorie: - Cunoasterea 10
REEES}?}IE g | mediului de desfasurare | -Prelegere; -Suport de curs; componentelor mediului de
RECUPERAREA a activitdtii sportive -Prezentare -Videoproiector; organizare si desfasurare a
Componenta materiala: | PPT; -Laptop; instruirii sportive
Baze sportive: terenuri, | -Raspunsuri la -Flipchart;
sali stadioane intrebari. -Fise de lucru;
Infrastructura tehnica -Planse.
Spatii auxiliare Practica: Practica: - Capacitatea de organizare 20
Componenta -Aplicatii -Videoproiector; a mediului de desfasurare a
umana:responsabilitati | practice ; -Laptop; instruirii sportive dupa
si roluri -Vizionari. -Flipchart; obiectivele si specificul

Componenta
organizatorica:

activitatilor sportive




structura activitatii, -Cazuistica din

gestionarea  resurselor realitatea

umani $i materiale cotidiana.

Componenta de

securitate

Adaptarea mediului de

desfasurare a activitatii

de instruire sportiva

dupd  specificul  si

obiectivele etapei de

pregatire sportiva
14.2.Mentinerea Teorie: Teorie: Cunoasterea notiunilor de | 15
echilibrului intre -Prezentare; -Suport de curs; baza din anatomia si

instruirea sportiva si | -Dezbatere; -Prezentari PPT; fiziologia corpului uman,
refacere -Conversatia -Videoproiector; ergofiziologia si biochimia

- Anatomia si | /explicatia; -Flipchart; efortului
fiziologia corpului | -Problematiza- | -Resurse web; Cunoasterea medicatiei,
uman: notiuni de | re/Expunere. -Plangse; sustindtoarelor de efort s1
baza -Materiale de refacere

- Ergofiziologia  si vizuale. Cunoasterea zonelor de

biochimia sportului:
notiuni de baza

- Pregatire sportiva-
Individualizare

- Zone de efort

- Principii alimentare

- Regimul de viata

- Refacerea

- Ecuatia
performantei
sportive

- Medicatia,
sustindtoarele de
efort si de refacere

efort specifice tipului de
activitate prestata
Cunoasterea tulburdrilor si
leziunilor datorate
practicarii unei discipline
sportive

Cunoasterea
traumatismelor datorate
practicarii activitatilor
sportive

Cunoasterea mijloacelor si
metodelor de refacere
Cunoasterea mijloacelor si
metodelor de recuperare si




Diagnoza sportiva
Masajul sportiv

indrumarea spre personalul
specializat

Conditii materiale si | Practica: Practica: Integrarea notiunilor 30
reguli privind -Jocul de rol/ -Laborator teoretice generale din
aplicarea masajului | Simulare; biochimie; anatomia si fiziologia
sportiv -Discutii de -Fise studiu de corpului uman,
Recuperarea dupa grup; caz; ergofiziologia si biochimia
accidentari -Studii de caz; -Fise de lucru; efortului in procesul de
Tulburari si leziuni | -Masuri de -Scenarii instruire sportiva
datorate mediului urgenta si de simulare; Identificarea medicatiel,
inconjurator evaluare; -Joc de rol; sustinatoarelor de efort si
Traumatisme -Proceduri de -Echipamente de de refacere
datorate practicarii | interventie. protectie. Capacitatea de a identifica
activitatilor sportive zona de efort specifica
Relatia pregatire- activitatii de instruire
concurs-refacere sportiva
Identificarea posibilelor
traumatisme generate de
practicarea unei ramuri de
sport
Aplicarea mijloacelor si
metodelor de refacere
Capacitatea de a aplica
mijloace profilactice
15. EVALUAREA IN 15.1.Utilizarea Teorie: Teorie Cunoasterea conceptului 15
INSTRUIREA metodelor si tehnicilor | -Prelegere; -Suport de curs; de evaluare
SPORTIVA de evaluare a nivelului | -Raspunsuri la -Videoproiector; Cunoasterea tipurilor si
de instruire sportivd | intrebari. -Laptop; metodelor de evaluare
Conceptul de -Plange; Cunoasterea obiectivelor si
evaluare - Fise de lucru. a instrumentelor de

Tipuri de evaluare
Metode de evaluare
Obiectivele
evaluarii
Instrumente de
evaluare

evaluare

Cunoasterea probelor,
normelor de control,
baremurilor aferente
Cunoasterea modelelor de
sportivi/jucatori/specializar




- Evaluarea nivelului
pregatirii

i pe posturi aferente
ramurilor sportive

- Raportarea evaludrii | Practica: Practica: Identificarea 30
pregatirii sportive -Aplicatie; -Videoproiector; instrumentelor de evaluare
-Lucruin -Laptop; Identificarea obiectivelor
grupuri mici; aparate;, evaluarii
-Simulare; -Fise de lucru; Capacitatea de a aplica
-Joc de rol; -Dispozitive; testari -probe si norme de
-Intrecerea -Instalatii; control.
/competitia. -Metru; Capacitatea de a evalua
-Cronometru; nivelul tehnico-tactic al
-Fluier; participantilor la instruire
-Echipamente de Capacitatea de a evalua
masurat; nivelul fizic al
-Jurnal participantilor la instruire
autocontrol,
-Programe,
softuri de
inregistrare si
masurare etc.
16. PROMOVAREA 16.1 Promovarea Teorie: Teorie : Cunoasterea metodelor si 10
P&%TTIS?SIH evenimentelor sportive | -Expunere; Suport de curs ; canalelor de promovare a
- Metode de | -Dezbatere. Videoproiector ; evenimentelor sportive
promovare Laptop ; Identificarea corecta a
- Materiale de Flipchart; principalelor modalitati de
promovare Fise de lucru. promovare a unui
- Promovarea prin eveniment sportiv
oferte promotionale | Practica: Practica: Capacitatea de a promova 20
- Promovarea prin -Joc de rol; -Suport de curs; evenimentele sportive prin
intermediul -Studiu de caz; | -Videoproiector; canalele de comunicare,
evenimentelor -Aplicatii -Laptop; metodele si materialele
- Promovarea prin practice. -Flipchart; studiate
-Markere; Capacitatea de a crea

canalele social-
media

-Fise de lucru;
-Chestionare .

continutul materialelor de
promovare




Promovarea  prin

podcast-uri,  blog-

uri, vlog-uri prin

reviste de

specialitate.

17. OBIECTIVELE 17.1 ldentificarea Teorie: Teorie: Cunoasterea metodelor de 15
IQIPSOTETUlI\%I obiectivelor procesului | -Prelegere; -Suport de curs; stabilire a obiectivelor
de instruire sportivda | -Prezentare -Videoproiector; Cunoasterea etapelor de
Necesitatea stabilirii | PPT; -Laptop; stabilire a obiectivelor
obiectivelor -Flipchart; Cunoasterea relatiei tema —
Metode de stabilire a -Fise de lucru; obiective — mijloace
obiectivelor -Planse. Cunoasterea componentelor
(Tehnica SMART) instruirii sportive si
Etapele  stabilirii obiectivele aferente
obiectivelor Practica: Practica: Capacitatea de a aplica 30
Functiile si | -Joc de rol; -Suport de curs; metode de stabilire a
obiectivele instruirii | -Studiu de caz; | -Videoproiector; obiectivelor
sportive -Aplicatii -Laptop; Capacitatea de a stabili
Relatia tema — | Practice. -Flipchart; obiectivele sportive in
obiective — mijloace -Markere; functie de componentele
Obiectivele -Fise de lucru ; instruirii sportive
componentelor -Plan de lectie.
instruirii sportive
Obiective de
instruire si obiective
de performanta
18. PREGATIREA 18.1 Operarea cu Teorie: Teorie: Cunoasterea notiunilor 10
ACTIVITATIIDE | elemente teoretice si | -Prelegere, -Suport de curs; teoretice si metodologice
Isl\ll,sglsﬁl\? AE metodologice specifice | -Prezentare -Videoproiector; specifice instruirii sportive
instruirii sportive PPT,; -Laptop;
- Capacitatea motrica | -Raspunsuri la -Flipchart;
- Capacitatea de | intrebari. -Fise de lucru;

performantd -Planse.




- Efortul fizic Practica: Practica: - Operarea cu elementele 20
- Relatia efort- | -Aplicatii -Videoproiector; teoretice si metodologice

oboseala-refacere practice ; -Laptop; specifice instruirii sportive
- Mijloacele si | -Viziondri. -Flipchart;

metodele utilizate Tn -Cazuistica din

instruirea sportivilor realitatea
- Principiile instruirii cotidiana.

sportive
- Selectia in sport
- Forma sportiva
- Structura

antrenamentului

sportiv
- Notiuni de baza din

pedagogia sportului

18.2.Adaptarea Teorie: Teorie: - Cunoasterea variantelor de 10

strategiei instruirii -Prelegere; -Suport de curs; adaptare a instruirii sportive
sportive in raport cu | -Prezentare -Videoproiector; la diferite particularitati ale
abilitatile participantilor | PPT; -Laptop; participantilor
Intocmirea Planului de | -Raspunsurila | -Flipchart;
Antrenament intrebari. -Fise de lucru;
Personalizat : -Planse.
.. | Practica: Practica: - Capacitatea de adaptare a 20
-Antrenamente Fizice: . - . ) R .
-Aplicatii -Videoproiector; procesului de instruire

Activitati care practice ; -Laptop; sportiva la particularitatile
dezvolta rezistenta, -Vizionari. -Flipchart; participantilor
forta, viteza, -Cazuistica din
coordonarea, realitatea
mobilitatea agilitatea. cotidiana.

-Antrenamente
Tehnice:

Activitati care
imbunatatesc abilitatile
specifice sportului
practicat.




-Antrenamente Tactice:

Activitati care
imbunatatesc strategiile
si tacticile relevante
pentru sportul specific

-Antrenamente
Psihologice:

Activitati care dezvolta
abilitdti mentale
(concentrarea,
rezilienta si controlul
stresului).

-Variatie si Progresie:
Alternarea tipurilor de
antrenament si
cresterea treptata a
intensitatii si volumului

19.

PREGATIREA
SPORTIVILOR
PENTRU
PARTICIPAREA IN
COMPETITII

19.1 Modelarea

Teorie:

instruirii sportive dupa
modelul competitional
Modelarea si analogia
Efortul competitional
Sistemul competitional
Tipuri de competitii
Programarea
concursurilor

-sistem eliminatoriu
-sistem turneu (tabela
Berger)

-mixt

Regulamentul de
concurs

Comisiile de organizare
a competitilor
(inscriere, validare,

-Prelegere;
-Prezentare
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea modelarii si
analogiei n instruirea
sportiva

Cunoasterea
caracteristicilor efortului
competitional
Cunoasterea tipurilor de
competitii

Cunoasterea
regulamentelor de concurs
Cunoasterea rolului
comisiilor de organizare a
competitiilor

Cunoasterea metodelor de
instruire a sportivilor
pentru competitii
Cunoasterea
instrumentelor de

15




programare, arbitrii,
contestatii etc)
Instruirea sportivilor
pentru competitii
Gestionarea stresului si
anxietdtii in competitie
Analiza SWOT

gestionare a stresului si
anxietatii in competitii
Cunoasterea continutului
analizei SWOT

Practica:
-Metoda
algoritmica;
-Modelarea;
-Simulare;
-Metode de
madsurare $i
inregistrare.

Practica:
-Videoproiector;
-Laptop;
-Dispozitive;
-Instalatii;
-Metru;
-Cronometru,
-Fluier;
-Echipamente de
masurat;
-Programe,
softuri de
inregistrare si
masurare etc.

Capacitatea de a modela
instruirea sportiva dupa
competitie

Capacitatea de a identifica
caracteristicile efortului
competitional

Capacitatea de a aplica
prevederile
Regulamentelor de concurs
Capacitatea de a instrui
sportivii pentru
participarea in competitii
Capacitatea de a gestiona
stresul si anxietatea

30

Tabela Berger sportivilor 1n competitii
Capacitatea identificarii
strategiei de abordare a
competitiel prin
intermediul analizei
SWOT
20. ANALIZA 20.1 Analizarea Teorie: Teorie Cunoasterea conceptului de | 20
JEI\H/ITJIRCK I!)I\IIE prestatiilor sportive -Prelegere; -Suport de curs; analizd a tehnicii sportive
SPORT Introducere in analiza | -Prezentare - Videoproiector Cunoasterea metodelor si
tehnicii sportive: PPT,; - Laptop; instrumentelor de analiza a
-Definirea tehnicii -Raspunsuri la -Plange; tehnicii sportive
-Principiile intrebari. - Fise de lucru. Cunoasterea criteriilor de

biomecanicii aplicate Tn
sport

apreciere a factorilor de
influentd asupra tehnicii
sportive




-Importanta  analizei
tehnice in instruirea
sportivilor

Metode si instrumente

Cunoasterea rapoartelor de
analiza si interpretare a
datelor de evaluare a
tehnicii sportive

de analiza a tehnicii: Practica: Practica: Capacitatea de analizd a 40
-Observatia directa si | -Aplicatie; -Videoproiector; tehnicii specifice ramurii de
feedback-ul vizual -Lucruin - Laptop; sport
-Analiza video grupuri mici; -Aparate; Capacitatea de a aplica
-Analiza biomecanica | -Simulare; - Fise de lucru; metodele si instrumentele
si kinematica de baza. -Joc de rol; -Dispozitive; de analiza a tehnicii
Analiza prestatiilor | -Intrecerea -Instalatii; sportive
sportive: /competitia. -Metru; Capacitatea de a identifica
-Criteriile de apreciere -Cronometru; criteriile de apreciere a
a performantei tehnice si -Fluier; factorilor de influenta
tactice -Echipamente de asupra tehnicii sportive
-Evaluarea masurat; Capacitatea de a intocmi
performantei in raport -Jurnal rapoarte de analiza si de a
cu obiectivele stabilite; autocontrol; interpreta datele de
-Factori care -Programe, evaluare a tehnicii sportive
influenteaza  prestatia softuri de
sportiva, inregistrare si
-Rapoarte de analiza si masurare etc
interpretarea datelor.

21. METODE SI 21.1 Monitorizarea Teorie: Teorie: Cunoasterea scopului si 15
TEHNICI DE participantilor la -Prelegere; -Suport de curs; parametrii monitorizarii In
';"SAI&L%?EEI)E instruirea sportiva -Prezentare -Videoproiector; instruirea sportiva

SPORT Scopul monitorizarii PPT; -Laptop; Cunoasterea
instruirii sportive: -Raspunsuri la | -Flipchart; instrumentelor si
- Urmarirea evolutiei | Intrebari, -Fise de lucru; metodelor de monitorizare
participantilor la -Conversatia -Planse. Cunoasterea modului de
instruirea sportiva; | /explicatia, intocmire a documentelor
- Prevenirea -Problematiza- de evidentd a datelor
accidentarilor si re/Expunere. Cunoasterea modalitatilor

adaptarea sarcinii de

antrenament.
Parametrii de
monitorizare:

eficiente de transmitere a
feedback-ului catre
participantii la instruirea
sportiva




- Performanta tehnica | Practica: Practica: - Capacitatea de a alege 30
si tactica, -Aplicatie; -Videoproiector; instrumentele si metodele
- Conditie fizica; -Lucruin - Laptop; adecvate de monitorizare
- Indicatori grupuri mici; -Aparate; - Capacitatea de a intocmi
fiziologici; -Simulare; - Fise de lucru; documetele de evidentd si
- Comportament, -Joc de rol; -Dispozitive; de prelucrare a datelor
motivatie, implicare | -Intrecerea -Instalatii; - Capacitatea de a transmite
n instruirea /competitia -Accesorii; feedback-ul catre
sportiva. -Lectia de -Mijloace; participantii la instruirea
Instrumente si metode instruire. -Metru; sportiva
de monitorizare -Cronometru;
Analiza datelor si -Fluier;
interpretarea -Echipamente de
rezultatelor masurat;
Comunicarea feedback- -Jurnal
ului catre participantii autocontrol;
la instruirea sportiva -Programe,
softuri de
inregistrare si
masurare etc.
22. PREGATIREA 22.1.Specializarea Metode/forme Mijloacele de Criteriile de evaluare 25 50
SPECIALIZATA participantilor in de desfasurare instruire, pe ramura de sport se gasesc In
N practicarea unei ramuri | pe ramura de materiale de tabelul urmator:
PRACTICAREA de sport sport se gasesc | invatare
UNEI RAMURI | Planul cadru specific n tabelul pe ramura de
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Dezvoltarea
competentelor de
pregatire
specializata pe
ramura de sport,
se realizeaza in
conformitate cu
tabelul urmator:

recunoscute oficial Tn
Romania este dezvoltat
in tabelul urmator:

n tabelul
urmator:




AERONAUTIC

A

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in
AERONAUTICA

Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in cadrul
sectiei si a
comisiilor pe ramuri
de sport

Calendarul
competitional
Planificarea
instruirii conform
calendarului
competitional
Caracteristicile
efortului specific in
aeronautica
Resursele instruirii
Tn aeronautica
Asistarea si
siguranta in
aeronautica

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
AERONAUTICA

Etapizarea
procesului de
instruire sportiva
Selectia, mijloace si
criterii

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice/artis

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
- PPT;

Teorie:

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;

-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarea
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in
AERONAUTICA
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport AERONAUTICA
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice
/psihologice/acrobatice
specifice ramurii de sport
AERONAUTICA
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport AERONAUTICA
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
AERONAUTICA
Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
AERONAUTICA

Practica:
-Aplicatia;
-Demostratia;
-Joc de rol;
-Metoda
algoritmica;
-Modelarea;
-Simularea;

Practica:
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Materiale si
mijloace
sportive;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport AERONAUTICA
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie




tica in ramura de sport

AERONAUTICA

- Pregatirea fizica
generala si specifica

- Pregatirea tehnica si
tactica:

e Constructia,
caracteristicile,
exploatarea
parasutelor

e Saltul:tehnica, faze,
stil, figuri
acrobatice

e greseli de executie

e comenzide
manevrare prin
radio

e planul tactic

- Pregatirea
psihologica

- Pregatirea artistica,
acrobatica

4. Metode si procedee

de operare cu mijloace

specifice pregétirii in
ramura de sport

AERONAUTICA

- Metodica si
mijloacele predarii
elementelor si
procedeelor
tehnico-tactice Tn
AERONAUTICA:
linii directoare
F.R.AERONAUTIC
A

-Lucrari
practice;
-Lucrul in grup
restrans.

-Turn
parasutism;
-Aerodrom;
-Parasuta;
-Elemente de
siguranta,
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;
-Fise de lucru,
-Caietul
instructorului
sportiv;

-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual.

specifice ramurii de sport
AERONAUTICA la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic/artistic
acrobatic specific ramurii
de sport AERONAUTICA
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
AERONAUTICA
Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
AERONAUTICA la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
AERONAUTICA




Metodele si
mijloacele privind
dezvoltarea si
mentinerea
calitatilor motrice In
AERONAUTICA
Metode si mijloace
privind pregatirea
psihologica in
AERONAUTICA
Metode si mijloace
privind pregatirea
acrobatica in
AERONAUTICA
Antrenamentul pe
aerodrom
Antrenamentul in
conditii deosebite
Antrenament n
conditii de
competitie
Antrenament n
echipa

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport AERONAUTICA

- Criterii s1
mijloace de
evaluare in
aeronautica

- Probe si norme
de control Tn
aeronautica

- Evidenta
activitatii




sportivilor in
aeronautica
- Caracterizarea
comportamentu
lui sportivilor
6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport AERONAUTICA
Regulamentul ramurii
de sport aeronautica
adaptat categoriilor de
varsta
Foile de arbitraj oficiale

AIKIDO

Organizarea procesului

de instruire in AIKIDO

e Elaborarea
planificarii anuale,
semestriale si
sdptamanale a
antrenamentului;

e Definirea etapelor de
pregatire: initiere,
dezvoltare,
perfectionare;

e Adaptarea
programului la
nivelul de pregatire,
varsta si obiectivele
practicantilor;

e Utilizarea planurilor
individualizate de
pregatire si evaluare;

e Structura unei sedinte
de antrenament:
incalzire, tehnica,

-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebarti;

-Analiza video.

-Suport de curs;
-Regulament
compettional
kata si kumite;
-Laptop;
Videoproiector;
-Planse
didactice; -

Materiale video.

Cunoasterea stadiilor de
pregatire

Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport AIKIDO
Identificarea criteriilor de
selectie;

Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
AIKIDO

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport AIKIDO
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
AIKIDO

Cunoasterea
regulamentului de Aikido




aplicativ, fizic,
revenire.
2. Criterii de selectie in
ramura de sport Aikido
a) Indicii morfologici ai
subiectilor-masuratori:
greutate, Tnaltime,etc
b) Indici fiziologici si
biochimici-masuratori
TA, puls, analize
medicale, etc.
c) Criterii psihologice
de selectie
3. Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice/artis
tice
Tehnica individuala:
-tenici de aparare
-deplasarile
-eschive, evitari
-proiectari
-imobilizari
Tactica de lupta:
-antrenament de intarire
-antrenament cu
sparring partner
Pregatire psihologica:
e Lupta sub presiune
cronometrata;
e Control emotional in
conditii de oboseala;
e Cresterea motivatiei
prin obiective
progresive si
evaluari constante.

Practica:
-Lectii de
antrenament
sportiv cu durata
de 1,30-2 ore;
Antrenamentul
sportiv-proces
de pregatire
stadial;
-Stadiul al 11-
lea;

-Stadiul al 11-
lea;

-Lectii
interactive;
-Jocuri de rol
(antrenor —
sportiv);
-Simulari;
-Sparring;

Practica:
-Echipamente
specifice
artelor martiale:
hakama;
-Cronometru;,
-Timer;
-Mijloace
specifice pentru
dezvoltarea
calitatilor
motrice etc;
-Echipament de
masurat, cantarit,
tensiometru etc;
-Materiale
iconografice;
-Regulament
competitional
kata si kumite;
-Shinai;

-Arme de
exercitiu.

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport AIKIDO la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a indentifica
criteriile de selectie
Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
AIKIDO la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport AIKIDO
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a executa
corect tehnicile si
combinatiile;

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
AIKIDO

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport AIKIDO




Pregatire artistica

4. Metode si procedee
de operare cu

mijloace specifice
pregatirii in ramura

de sport Aikido
-metoda repetarii
-metoda
antrenamentului cu
intervale

-metoda lucrului de
lungd durata

-metode de
organizare a exersarii
in vederea Tnsusirii
deprinderilor

-metoda globala
-metoda analitica
-metoda progresiva

5. Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico- tactice
prin probe si teste
specifice Tn ramura de
sport Aikido
-evaluarea initiald
-evaluarea cumulativa
-evaluarea continua
-masurarea vitezei de
reactie si executii
succesive

-masurarea detentei
bratelor si picioarelor
prin numarul de sarituri
n unitatea de timp
-probe de verificare a
corectitudinii executarii

la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
probele si testele practice
specifice de verificare si
control

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
AIKIDO




elementelor tehnice de
baza

-probe de verificare
calitdti motrice

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport Aikido
Regulamentul oficial
Aikido

AIRSOFT
RoAirsoft
Precision
Challenge
SpeedSoftRO
Domination

1.0rganizarea

procesului de instruire

sportivd in AIRSOFT

Fundamentele instruirii

sportive n airsoft

e Particularitatile
pregatirii 1n airsoft
ca ramura sportiva;

e Obiectivele generale
si specifice ale
instruirii;

e Rolul instructorului
n procesul de
formare.

Planificarea instruirii

e Etapele planificarii:
macrociclul,
mezociclul,
microciclu, lectia
de antrenament;

e Structura lectiei de
antrenament
(pregatitoare,
fundamentala, de
incheiere);

Teorie:

- Prezentari
PowerPoint si
materiale video;
- Studii de caz;
- Discutii
interactive;

- Prelegeri.

Teorie:

- Manuale si
suporturi de
curs;

- Diagrame cu
structura
antrenamentului

- Flipchart/tabla;
- Ghiduri
privind selectia
sportivilor;

- Profiluri tip
pentru airsoft;

- Fise de
evaluare;

- Scheme tactice
st fise tehnice;

- Ghiduri
psihologice;

- Video-uri
explicative;

- Manuale de
utilizare replici;
- Cataloage de
echipamente;

- Video-uri de
mentenanta;

Cunoasterea criteriilor de
selectie

Identificarea trasaturilor
psihomotrice relevante
Nivelul de intelegere a
notiunilor tehnico-tactice si
psihologice

Cunoasterea functionald a
echipamentului

Explicarea rolului
mijloacelor de pregétire
Identificarea si intelegerea
baremelor

Cunoasterea prevederilor
regulamentului




Stabilirea
obiectivelor si a
continutului
lectiilor;

Organizarea sesiunilor
de antrenament

Tipuri de lectii:
tehnico-tactice,
fizice, mentale,
mixte

Utilizarea spatiului:
poligon, teren
natural, spatiu
nchis

Norme de sigurantd
in desfasurarea
antrenamentelor.

Monitorizarea si
adaptarea instruirii

Evaluarea continua
a progresului
sportiv

Adaptarea planului
de instruire In
functie de
performante si
nevoi

Feedback-ul
individualizat si
autocontrolul
sportivului

- Bareme si grile
de testare;

- Fise cu
descrierea
probelor;

- Teste de
autoevaluare;

- Regulamente
RoAirsoft
Precision
Challenge
/SpeedSoftRO/
Domination
tiparite;

- Ghiduri pentru
arbitri;

- Chestionare
grila.

Practica:
-Activitati
practice;

- Antrenamente
individuale si de
echipa;

- Exercitii de
concentrare si
comunicare;

- Ateliere
practice
(montare,
curdtare);

Practica:

- Fise de lucru
pentru
planificare;

- Aplicatii
software pentru
planificare
sportiva;

- Jurnal de
antrenament;

- Cronometre,
conuri, jaloane;
- Tabele de scor
pentru selectie;
- Materiale
video pentru
analiz3;

-Abilitatea de a structura o
sesiune practica
Capacitatea de a elabora un
plan de antrenament
coerent

Capacitatea de analizd a
studiilor de caz
Capacitatea de
autoevaluare teoretica
Aplicarea principiilor
metodice Tn teren
Aplicarea corecta a testelor
Capacitatea de a interpreta
rezultatele Tn context
sportiv

Executia corectd a
tehnicilor




Documente si

instrumente de lucru

e Fisa de antrenament
si caietul
instructorului

e Jurnalul de
autoevaluare al
sportivului

e Utilizarea
aplicatiilor digitale
pentru planificare si
analiza

2. Criterii de selectie in
ramura de sport airsoft.

Criterii generale de

selectie sportiva

e Notiuni
fundamentale
privind selectia In
sport

e Principii ale
selectiei initiale,
continue si de
performanta

e Etapele procesului
de selectie in
sporturi individuale
si de echipa

Profilul sportivului de
airsoft

- Replici airsoft,
echipamente
protectie;

- Tinte,
obstacole
mobile;

- Softuri de
analiza tactica;
- Replici,
proiectile BB,
lubrifianti;

- Unelte pentru
intretinere;

- Masti, veste,
obstacole;

- Cronometre;

- Camere video;
- Fise de scor si
evaluare;

- Trasee
standardizate;
- Marcaje de
traseu, fault
lines;

- Cronometre §i
semnal acustic;
- Roleplay cu
arbitri si
sportivi;

- Replici
airsoft, tinte
diverse,
platforme de
antrenament;

- Tinte mobile
pe traseu
prestabilit.

Adaptarea tactica la
diferite situatii
Stapanirea reactiilor sub
presiune

Manipularea corecta a
replicii si echipamentului
Intretinerea
corespunzatoare a
materialelor

Indeplinirea corecti a
probelor

Respectarea cerintelor de
viteza si precizie
Comportament conform
normelor in scenarii
simulate

Aplicarea corecta a
rolurilor de arbitru si
concurent




Cerinte fizice:
viteza de reactie,
agilitate, rezistenta
la efort

Cerinte psihologice:
concentrare,
gestionarea
stresului, reactie la
presiune

Cerinte tehnico-
tactice: indemanare
Tn manipularea
replicii,
adaptabilitate Tn
teren

Indicatori specifici de
selectie 1n airsoft:

Teste motrice
standardizate: testul
naveta 20 m, sprint
30 m, test de reactie
5, 10, 5 m, drill-uri
Teste psihomotrice:
timp de reactie,
viteza decizionala
Examenul
somatoscopic
Evaluari practice:
tragere la tinta,
scenarii tactice,
comportament sub
stres

Metode de selectie




Observarea directa
n jocuri aplicative
Teste standardizate
in poligon si in
teren

Interviu de
motivatie si
evaluare
psihologicd de baza

Instrumente si mijloace
utilizate in selectie

Cronometre,
jaloane, obstacole
mobile

Fise de evaluare si
bareme de punctaj
Replici de airsoft cu
greutati si platforme
variate

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice/artis
tice in ramura de sport
airsoft

Pregétirea tehnica

Cunoasterea si
utilizarea corecta a
replicii airsoft
(AEG, GBB, etc.)
Reglaj optic (sight
alignament, hop-up,
red-dot)




Tehnici de
reincarcare rapida
(reload
tactic/emergency)
Pozitii de tragere
(in picioare,
genunchi, culcat,
dupa acoperire)
Tranzitia si
deplasarea tactica in
teren

Tragere pe tinte
fixe, mobile, sub
stres controlat
Intretinerea
armamentului si
echipamentului

Pregatirea tehnico-
tactica

Strategie si tactici
de echipa
(acoperire, flancare,
retragere)
Comunicarea n joc
(semnale vizuale,
radio, comenzi
scurte)

Miscare
sincronizata si
pozitionare
strategica




Utilizarea terenului
(acoperiri, unghiuri
moarte, coridoare)
Jocuri aplicative de
tip CQB (Close
Quarters Battle)
Scenarii tactice cu
obiective clare
(capturare, aparare,
extragere)
Gestiunea replicii in
tranzitii si spatii
restranse

Pregatirea Psihologica

Gestionarea
stresului
competitional si al
factorilor externi
Tehnici de
respiratie si calmare
in situatii tensionate
Focus mental s1
gandire anticipativa
Rezistenta psihica
la oboseala si
frustrare

Motivatia internd si
autocontrolul Tn
conflict

Luarea deciziilor
rapide si
responsabile




e Toleranta la esec si
dezvoltarea
mentalitatii de
progres

Pregatirea Artistica
(Expresivitate si
Imagine Sportiva)

e Expresia corporala
in joc (naturala,
coerentd, credibild)

e Postura, alinierea
echipamentului si
imaginea sportiva

e Respectul pentru
adversar, fair-play-
ul si etica sportiva

e Comportamentul Tn
public si in
competitii oficiale

e Reprezentarea
echipei si a
comunitatii airsoft

e Dezvoltarea unei
atitudini
profesioniste si
responsabile

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregétirii In
ramura de sport airsoft.
Metode generale de
instruire

e Demonstratia




e Explicatia

e Repetitia dirjjata

e Antrenamentul cu
feedback

e Jocul aplicativ

e Simularea

Procedee specifice de

operare

e Incarcare si
reincarcare rapida

e Tragere In miscare

e Tragere secventiala

e Trecere intre
obstacole

e Tragere cu mana
non-dominanta

e Simulari cu stres
controlat

Mijloace specifice

utilizate

e Replici airsoft

¢ Tinte statice/mobile

e Echipamente de
protectie

e Structuri artificiale
(obstacole)

e Cronometru,
aplicatii software

e Statii radio

e Materiale de
marcare




5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport airsoft

Scopul evaluarii

Verificarea
progresului
sportivilor in
dezvoltarea
deprinderilor
tehnice si tactice.
Identificarea
punctelor slabe si a
necesitatilor de
ajustare a
antrenamentului.
Validarea nivelului
de pregatire pentru
participarea in
competitii sau
jocuri organizate.

Tipuri de probe si teste
specifice

Tragere la tintd
statica

Tragere la tinta in
miscare

Test de reactie 5-
10-5m
Drill/exercitiu de
tragere cu
reincarcare




Scenariu tactic
RoAirsoft Precision
Challenge
/SpeedSoftRO/Dom
ination

Instrumente utilizate in
evaluare

Cronometre digitale
si shot timer

Tinte standardizate
(IPS, reactive,
metalice)

Fise de evaluare
individuala si
scoruri

Video pentru
analiza tehnica
post-evaluare

Modalitati de apreciere

Notare obiectiva pe
baza de bareme
(timp, precizie,
eficienta)
Feedback
individual dupa
fiecare proba
Analiza
comparativa cu
testele anterioare
pentru
monitorizarea
progresului




Frecventa evaluarilor

e Initiala (preselectie
sau inceput de
program)

e Periodica (la fiecare
4—6 saptamani)

e Finala (validare
pentru competitii
sau evaluare
anuald)

6. Regulamentele de
concurs ale ramurii de
sport airsoft

RoAirsoft Precision
Challenge
/SpeedSoftRO/Dominat
ion

ALPINISM SI

Specializarea

ESCALADA

participantilor 1n

practicarea unei ramuri

de sport

1.0rganizarea

procesului de instruire

sportivd in ALPINISM

SI ESCALADA

- Scurt istoric

- Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in cadrul
sectiel

- Despre corzi,
cordeline, benzi

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;

- PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

Teorie:

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart.

Cunoasterea organizarea
procesului de instruire
sportiva specificd ramurii
de sport ALPINISM SI
ESCALADA
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport ALPINISM SI
ESCALADA
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
ALPINISM SI
ESCALADA
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu




- Calendarul
competitional

- Planificarea
instruirii conform
calendarului
competitional

- Frecventa
concursurilor

- Caracteristicile

efortului specific in
alpinism si escalada

- Resursele instruirii
in alpinism si
esclada

2. Criterii de selectie in

ramura de sport
ALPINISM SI
ESCALADA

- Etapele selectiei in

procesul de instruire

sportiva
- Criterii de selectie
- Relatia dintre

modelul sportivului

si indicatorii
antropometrici si
somatoscopici
- Modelul
campionului
3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice in
ramura de sport
ALPINISM SI
ESCALADA
- Pregatirea fizica

generald si specifica

mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport ALPINISM SI
ESCALADA
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
ALPINISM SI
ESCALADA
Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
ALPINISM SI
ESCALADA

Practica:
-Aplicatii;
-Demostratia;
-Joc de rol;
-Simulare;
-Lucrari
practice;
-Lucrul
individual.

Practica:
-Aplicatii;
-Demostratia,
-Experimentul
Simularea;
-Joc de rol;
-Discutii de
grup,
-Metoda
algoritmica;
-Modelarea;

- Simulare;

-Conducere parti

din lectia de
instruire sau
integral;
-Metode de
masurare,
inregistare si
evaluare a

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport ALPINISM SI
ESCALADA la nivelul
sportului de masa si de
performantd (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
ALPINISM SI
ESCALADA la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
ALPINISM SI




Pregétirea tehnica si
tactica:

Mers si catarare pe
gheata
Confectionarea
legaturilor centura
Caderea in coarda
Alpinismul solitar
Deprecierea marilor
ascensiuni

Armele
cataratorului
Catararea cu trei
puncte de sprijin
(reaem)

Tehnica asigurarii
Tehnica
procedurilor de
ancorare
Solicitarea
elementelor
asigurarii
Organizarea
platformei si
probleme de
asigurare
Dispozitive pentru
fréanarea corzii
Came si dispozitive
Dispozitive
blocatoare
Coltarii-alegere-
montare-deplasare
forme de pasi
Coltarii
articulati/rigizi

capacitatii de
efort;
-Lucrari
practice;
-Lucrul
individual.

ESCALADA la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
ALPINISM SI
ESCALADA

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
ALPINISM SI
ESCALADA la nivelul
sportului de masa si de
performantd (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
st aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
ALPINISM SI
ESCALADA




e Ascensiunea cu
coltari

e Rapelul, tehnica
procedurilor de
escalada

e Pioletul-utilizare

- Comportamentul pe
traseu

- Zapada
nestatornica,
siguranta si
asigurare

- Antrenamentul cu
asigurare de sus;

- Antrenamentul cu
autoasigurare

- Antrenamentul
tactic

- Pregatirea
psihologica

4. Metode si procedee

de operare cu mijloace

specifice pregdtirii in

ramura de sport

ALPINISM SI

ESCALADA

- Prioritati metodice

in  abordarea

instruirii sportive

- Metodica si
mijloacele predarii
elementelor si
procedeelor tehnice
in alpinism si
escalada




- Metodele si
mijloacele privind
dezvoltarea si
mentinerea
calitatilor motrice in
alpinism si escalada
- Metode si mijloace
privind pregatirea
psihologica in
alpinism si escalada
- Corelarea metodelor
individuale si
cerintele
competitionale
5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport ALPINISM SI
ESCALADA
- Criterii s1
mijloace de
evaluare in
alpinism si
escalada

- Probe sinorme
de control in
alpinism si
escalada

- Norme si
baremuri de
realizat

- Caracterizarea
comportamentul
ui sportivilor




6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport ALPINISM SI
ESCALADA
Regulamentul adaptat
categoriilor de varsta si
conditiilor aferente

ARTE

MARTIALE-

ASHIHARA
KARATE

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivd in ASHIHARA
KARATE

ePlanificarea ciclului de
pregatire (anual,
semestrial, saptdmanal)
ePrincipiile instruirii
sportive (progresivitate,
adaptabilitate,
specificitate)

eStructura unui
antrenament: incalzire,
partea principala,
revenire

eRolul etapelor de
pregatire (initiere,
consolidare,
performanta)

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
Ashihara Karate.
oCriterii generale:
varsta, dezvoltare
fizica, coordonare,
inteligenta motrica

Teorie:
-Prezentari,
-Prelegere;
-Réaspunsuri la -
intrebari.

Teorie:
-Manuale de
specialitate si
planuri
metodice;
-Fise de
planificare;
-Laptop ;
-Grafice de
progres ;
-Studii de caz;
-Jurnalul de
antrenament;
-Fise de
prezenta si
evaluare;
-Calendarul de
antrenamente si
competitii;
-Aplicatii
digitale pentru
organizare;
-Filmari video
pentru analiza
post-evaluare;
-Regulamente
oficiale (scrise si
prezentari);

Cunoasterea etapelor si
structurii procesului de
instruire.

Cunoasterea criteriilor de
selectie a sportivilor.
Identificarea continutului
specific fiecarei
componente.
Cunoasterea metodelor si
procedeelor utilizate.
Cunoasterea testelor si
probelor de evaluare.
Cunoasterea
regulamentului si a
normelor competitionale.




«Criterii specifice
Ashihara: adaptabilitate
tactica, spirit de lupta,
echilibru psihic
eEtapele selectiei:
initiald, continua, finala
eDiferente intre selectie
si orientare sportiva
3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice/artis
tice Tn ramura de sport
Ashihara Karate
-Pregatirea fizica
generala si specifica
Jocuri motrice adaptate
la varste diferite
Introducerea
circuitelor functionale
in pregatirea fizica
specifica

-Pregétirea tehnica si
tactica

*Elemente tehnice:
(kihon, kata, kumite,
sabaki)

*Elemente tactice:
anticipare, distantare,
ritm de lupta

-Exercitii de sparring cu
limitari tactice
*demonstratii)
*Exercitii de respiratie,
vizualizare, focusare
(mokuso)

-Ghiduri pentru

arbitri si

sportivi.
Practica: Practica: Capacitatea de a planifica
-Jocuri motrice; | -Oglinzi, si organiza antrenamentele
-Simulari ; manechine, conform etapelor.
-Joc derol ; scuturi, saci de Capacitatea de a aplica
Antrenamente lovit criteriile de selectie
practice; -Corzi, benzi specifice ramurii de sport
-Organizarea de | elastice Capacitatea de a aplica

meciuri
demonstrative.

-Dispozitive de
echilibru (bosu,
placi oscilante)
-Cronometre,
-Conuri,
Jaloane pentru
testare fizica.

continutul In cadrul
antrenamentelor.
Capacitatea de a aplicarea
corecta a metodelor si
procedeelor in
antrenament.
Capacitatea de aplicare a
testelor si interpretarea
rezultatelor.

Capacitatea de aplicare a
regulamentului Tn cadrul
competitiilor.




*Antrenamente de
tehnica fundamentala si
avansata

*Lucru pe perechi si in
grupuri (aplicatii
tactice)

*Coregrafii
demonstrative si kata
adaptate cu scop artistic
-Pregétire psihologica:
concentrare, motivatie,
control emotional
-Componenta artistica:
prezentare estetica a
migcarilor (kata,

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii In
ramura de sport
Ashihara Karate
oClasificarea
metodelor: analitica,
globald, combinata
eTipuri de mijloace:
traditionale vs. moderne
(digitale, video)
eAdaptarea metodelor
in functie de varsta si
nivel

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport Ashihara Karate




eAplicarea
chestionarelor si fiselor
de evaluare

eTeste motrice (viteza,
forta, indemanare,
mobilitate)

eTipuri de evaluari:
formative vs. sumative
eTeste de executie
tehnica (kihon, kata,
combinatii)

eEvaluare practica in
cadrul sparring-ului
controlat

eFolosirea filmarilor si
fiselor de notare in
timpul evaluarilor
eSimulari de examen si
concurs cu punctaj
official

eIndicatori de
performantd in
Ashihara Karate

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport Ashihara Karate
eRegulamentul oficial
eCategoriile de concurs
(kumite, kata,
demonstrativ)
eSistemul de punctaj si
penalizari

eRolul si atributiile
arbitrilor
eEchipamentul si
conditiile de participare




ARTE
MARTIALE —
JU-JITSU

1. Organizarea
procesului de instruire
sportiva in JU-JITSU

1.1. Principii de
instruire in arte martiale
— ju-jitsu:

- principiul intuitiei,

- principiul participarii
active si constiente

- principiul
cunostintelor

- principiul
sistematizarii si
continuitatii

- principiul insusirii
temeinice

1.2. Metode de instruire
in arte martiale — ju-
jitsu:

- metode verbale,

- metode intuitive,

- metode practice

1.3. Procesul de
predare-invatare in arte
martiale — ju-jitsu pentru
performanta

2. Criterii de selectie in
ramura de sport

2.1. Criterii somato-
fiziologice:

- dezvoltare fizica,

- sanatate,

Teorie: Teorie: Identificarea
-Prelegere; -Suport de curs; caracteristicilor  fiecarei
-Discutie; -Flipchart; faze in parte a procesului de
-Explicatie; -Videoproiector; instruire sportiva
-Mindmap; -Laptop; Identificarea si prezentarea
-Discutie in -Slide-uri; tipurilor de criterii de
grup de 3-4 -Software-uri selectie in arte martiale —
cursanti; educationale ju-jitsu
-Discutie (Google Identificarea continutului si
plenara. classroom etc.); metodelor de evaluare
-Instrumente potrivite pentru un context
interactive de antrenament anume
online Cunoasterea metodelor si
(Mentimeter, procedeelor de operare cu
Kahoot etc.), mijloace specifice
pentru pregatirii de arte martiale —
verificarea ju-jitsu
fixarii Cunoasterea functiilor
cunostintelor evaludrii si a tipurilor
dobéndite acesteia
interviuri Cunoasterea
structurate, regulamentelor de concurs
caiete de ale fiecarei discipline in
antrenament, parte
grile de Cunoasterea Codului
evaluare, sportiv si de organizare al
programe JJIF
inteligente
instrumente de
inregistrare si
de redare pe
diferite
suporturi.
Practica: Practica: Capacitatea de a organiza
-Aplicatie; procesul  de instruire




- stare functionala
2.2. Criterii motrice -
gradul de dezvoltare
pentru
- viteza,
- forta
- rezistenta,
- mobilitate,
- indemanare,
- nivel de pregatire
fizica generala
2.3. Criterii
biochimice:

- capacitarea de efort
aerob/anaerob,
- testarea medicala
pentru sport
2.4, Criterii
psihologice:

- aptitudini si atitudini,
- atentie,

- inteligenta,

- sociabilitate,

- personalitate,

- vointa i tenacitate

3. Continutul pregétirii
tehnice/tehnico-
tactice/psihologice/artis
tice in ramura de sport
3.1. Continutul
antrenamentului:

- pregatirea fizica,
tehnica, tactica,
teoreticd, psihologica,
artistica, etc.

-Studiu de caz;
-Jocuri motrice;
-Simulari;

-Joc de rol;
-Antrenamente
practice;

- Meciuri
demonstrative.

-Dojo (sala de
antrenament);
-Caiet de
practica;
-Cronometru,
-Tabele,

-Foi de
nregistrare
speciale, fise de
observatie,
-Greutati

sportiva conform
principiilor de instruire
Capacitatea de a utiliza
metode de instruire diferite,
in functie de context si
publicul tinta

Capacitatea de a utiliza
corect criteriile de selectie,
diferentiat, in functie de
varsta sportivilor si de
etapa de pregatire pentru
activitatea de performanta,
folosind criteriile insusite
Capacitatea de a demonstra
elementele si procedeele
tehnice de baza si specifice
ramurii de sport
Capacitatea de a aplica

metodele potrivite de
antrenament pentru
dezvoltarea calitatii

motrice avuta in vedere
Capacitateade a evalua
corect performanta sportiva
care este testata
Capacitatea de aplicare a
regulamentului Tn cadrul
competitiilor.




3.2. Cunostinte legate
de:

- terminologia
specifica, echivalenta
termenilor de
specialitate Tn limbile
internationale de mare
circulatie

- procedeele tehnice si
tactice de baza si
specifice

- amenajarea,
organizarea si
securizarea locului de
instruire,

legislatia specifica,
3.3. Tipuri de procedee
tehnice:

- elemente si procedee
tehnice de baza si
specifice ramurii de
sport.

3.4. Tipuri de procedee
tactice:

- scheme de joc,

- planuri de atac,

- combinatii tactice,

- anticiparea unor
situatii neprevazute in
cadrul competitiilor,

- anticiparea si planul
de contracarare a unor
actiuni tactice posibile
din partea adversarilor,
etc.




3.5. Caracteristici ale
procedeelor tehnice si
tactice:

- spatiale,

- temporale,

- spatio-temporale

- dinamice.

3.6. Cunostinte de
anatomie, fiziologie si
biomecanica
miscarilor

3.7. Tipuri de pregatire
psihologica: de baza,
specifica,

pentru concurs

3.8. Laturile pregatirii
psihologice:

- intelectuala,

- afectiva,

- volitiva,

- particularitati psiho-
individuale (aptitudini,
interese, atitudini,
temperament, caracter)
4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregétirii in
ramura de sport
-metode de dezvoltare a
rezistentei:

-variatia volumului
efortului fizic,
-variatia intensitatii
efortului fizic,
-procedeul metodic cu
intervale”




- metode de dezvoltare
a fortei:

antrenament cu greutati,
izometrie, circuit,
procedeu de contractii
musculare izotonice
intense si rapide,
procedeul eforturilor
repetate pana la refuz

- metode de dezvoltare
a vitezei: efectuarea
actelor si actiunilor
motrice

ein tempouri
supramaximale,
folosindu-se  conditii
usurate de lucru

in tempouri maximale,
folosindu-se  conditii
normale de lucru

ein tempouri
submaximale,
folosindu-se usor

ingreunate de lucru
ein tempouri alternative

-Metode de dezvoltare a
indemanarii:

-Simularea  conditiilor
competitionale

-Aspecte privind
diferentele de fus orar,
altitudine, planificare a
desfasurarii competitiei

5. Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice




prin probe si teste
specifice n ramura de
sport

- evaluare cumulativa
(sumativa) si continud
(formativa)

- verificarea — orala,
scrisd, practica

- aprecierea si
autoaprecierea (cand
rezultatele sunt
observabile, dar nu
masurabile)

- notarea — acordarea de
note sau calificative

- nivelul cunostintelor
teoretice ale subiectului
- metode de verificare:
trecerea unor probe de
motricitate, de
cunostinte teoretice,
masurarea unor indici
de dezvoltare fizica,
executarea de catre
sportivi a unor
deprinderi si priceperi
motrice

- metode de apreciere:
apreciere verbald, note,
calificative, uneori
conform unor tabele cu
bareme

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport

- Contact

- Duo




- Fighting

- Jiu-Jitsu

- Show
- aspecte legate de
organizare si
logistica

- aspecte legate de
pregatirea si
desfasurarea
concursului

ARTE
MARTIALE —
JIU-JITSU
BRAZILIAN

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in JIU-JITSU
BRAZILIAN

Sarcinile instructorului
sportiv privind
activitatea in cadrul
sectiei si a comisiilor pe
ramuri de sport
Calendarul
competitional
Planificarea instruirii
conform calendarului
competitional
Caracteristicile
efortului specific in bjj
Resursele instruirii Tn
bjj

2. Criterii de selectie in
ramura de sport JIU
JITSU BRAZILIAN
Etapizarea procesului
de instruire sportiva

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare ;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

Teorie:

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop;
-Tabele si foi de
nregistrare
speciale;

-Fise de
observatie;
Interviuri
structurate;
-Caiete de
antrenament;
-Grile de
evaluare;
Programe
inteligente

Cunoasterea organizarea
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in JIU JITSU
BRAZILIAN
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport JIU JIT

SU BRAZILIAN
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
JIU JITSU BRAZILIAN
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii specifice ramurii
de sport JIU JITSU
BRAZILIAN
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
JIU JITSU BRAZILIAN




Criterii de selectie:
indicii morfologici,
fiziologici si
biochimici, indicii
capacitatii motrice,
criterii psihologice de
selectie.
Metode de identificare
a talentelor in vederea
selectiondrii pentru
practicarea activitatii
sportive: metoda
naturald si metoda
stiintifica.
Faze de aplicare a
instrumentelor de
selectie: faza
initiala, secundara si
finald (performanta
si mare
performanta).
3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice n
ramura de sport JIU
JITSU BRAZILIAN
Pregatirea fizica
generala si specifica
Pregatirea tehnica si
tactica:
Procedeelor
tehnice si tactice
de baza si
specifice
- de procedee tactice:
» scheme de joc,

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport JIU
JITSU BRAZILIAN

Practica:
-Aplicatii;
-Demostratia;
-Joc de rol,;
-Metoda
algoritmica;

Practica:
-Plange;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Metru;
-Cronometru,
-Materiale si
mijloace
sportive;
-Baze sportive;
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;
-Fise de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;
-Aparat masurat
puls-lactat,
-Statistica;
-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual,
-Echipamente
specifice;
-Materiale
ajutatoare si

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport JIU JITSU
BRAZILIAN la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
JIU JITSU BRAZILIAN la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport JIU JITSU
BRAZILIAN la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
JIU JITSU BRAZILIAN
Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice




planuri de atac,
combinatii tactice,
anticiparea unor
situatii
neprevazute in
cadrul
competitiilor,
P> anticiparea si
planul de
contracarare a
unor actiuni
tactice posibile
din partea
adversarilor,
etc.
Pregétirea psihologica
Pregétire artistica
Terminologia
specifica, echivalenta
termenilor de
specialitate in limbile

internationale de
mare circulatie,

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregdtirii in
ramura de sport JIU
JITSU BRAZILIAN
Metoda

demonstrativa

Metoda fragmentat
imitativa

Metoda algoritmica
Metodica si mijloacele
predarii elementelor si
procedeelor tehnico-
tactice in bjj

vvyy

aparatura
auxiliara.

ramurii de sport JIU JITSU
BRAZILIAN la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a
inregistrarea
rezultatelor in urma
evaluarii

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
JIU JITSU BRAZILIAN




Metoda observatiei
Demonstrarea
Corectarea greselilor de
executie
Metodele si mijloacele
privind dezvoltarea si
mentinerea calitatilor
motrice Tn bjj
Metode si mijloace
privind pregatirea
psihologica in bjj
5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport JIU JITSU
BRAZILIAN
Norme si criterii de
selectie stabilite Probe
si norme de control in
bjj
Analiza meciurilor
Caracterizarea
comportamentului
luptatorilor
Teste privind
deprinderile tehnice si
tactice
6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport JIU JITSU
BRAZILIAN

- regulamentele

competitionale,
- legislatia specifica,
- regulamentul de
practicare a ramurii




de sport,
- norme de arbitraj,
etc.

ARTE
MARTIALE —
KARATE IKU

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivd in KARATE
IKU

ePlanificarea ciclului de
pregatire (anual,
semestrial, saptdmanal)
ePrincipiile instruirii
sportive (progresivitate,
adaptabilitate,
specificitate)

eStructura unui
antrenament: incalzire,
partea principala,
revenire

eRolul etapelor de
pregatire (initiere,
consolidare,
performanta)

2. Criterii de selectie in
ramura de sport:

- apt medical

- in privinta sportului de
performanta karate IKU
se urmaresc
caracteristicile,:

- alonja bratelor si a
picioarelor

- dezvoltarea musculara
in special in zona
bazinului si a zonei
femurale.

Teorie :
-Prezentare;
Discutie;
Brainstorming.

Teorie :
-Flipchart;
-Laptop;
-Videoproiector;
-Film
demonstrativ;
-Suport de curs;

Cunoasterea etapelor si
structurii procesului de
instruire.

Cunoasterea criteriilor de
selectie a sportivilor.
Identificarea continutului
specific fiecarei

-Planse; componente.

-Sala/sélile de Cunoasterea metodelor si

instruire procedeelor utilizate.

practica; Cunoasterea testelor si

-Dotari fitness probelor de evaluare.

DVD/CD/MP3; Cunoasterea

-Suport audio; regulamentului si a

-Video digital; normelor competitionale.

-Instalatie de

Sonorizare;

-Caiet de

practica,
Practica: Practica: Capacitatea de a planifica
-Lucru in -Imbricaminte si organiza antrenamentele
grupuri mici; si echipamente conform etapelor.
-Studiu de caz; | de protectie: Capacitatea de a aplica
-Joc de rol; manusi, botosei, criteriile de selectie
-Metoda tibiere, scoica, specifice ramurii de sport
demonstrativa; | pieptar si alte Capacitatea de a demostra
-Metoda echipamente de procedeele tehnice si
fragmentat protectie; tactice cu acuratete,
imitativa; -Oglinzi, acestea fiind insotite de
-Metoda Manechine; explicatii tehnice furnizate
algoritmica; -Scuturi; intr-o maniera accesibila.
Exersarea -Saci de lovit; Capacitatea de a urmarii

globald/partiala,

executiile procedeelor




3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice/artis
tice in ramura de sport
Cunostinte legate de:

* Terminologia
specifica, echivalenta
termenilor de
specialitate in limbile
internationale de mare
circulatie,

* procedee tehnice si
tactice de baza si
specifice,

-Pregatirea fizica
generala si specifica
+Jocuri motrice adaptate
la varste diferite
Introducerea
circuitelor functionale
n pregatirea fizica
specifica

-Pregatirea tehnica si
tactica

*Elemente tehnice:
(kihon, kata, kumite,
sabaki)

*Elemente tactice:
anticipare, distantare,
ritm de lupta
-Exercitii de sparring cu
limitari tactice
*demonstratii)
*Exercitii de respiratie,
vizualizare, focusare
(mokuso)

-Modelarea;
-Lucru in
grupuri mici;
-Simulare.

-Corzi, benzi
elastice;
-Dispozitive de
echilibru (bosu,
placi oscilante);
-Cronometre;
-Conuri;
-Jaloane pentru
testare fizica.

tehnice si tactice cu
operativitate si
obiectivitate, utilizand
instrumentele variate de
inregistrare, cu
profesionalism.
Capacitatea de a aplicarea
corectd a metodelor si
procedeelor in
antrenament.
Capacitatea de aplicare a
testelor si interpretarea
rezultatelor.

Capacitatea de aplicare a
regulamentului Tn cadrul
competitiilor.




*Antrenamente de
tehnica fundamentala si
avansata

*Lucru pe perechi si in
grupuri (aplicatii
tactice)

*Coregrafii
demonstrative si kata
adaptate cu scop artistic
-Pregétire psihologica:
concentrare, motivatie,
control emotional
-Componenta artistica:
prezentare estetica a
migcarilor (kata)

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii In
ramura de sport karate
IKU:

oClasificarea
metodelor: analitica,
globald, combinata
eTipuri de mijloace:
traditionale vs. moderne
(digitale, video)
eAdaptarea metodelor
in functie de varsta si
nivel

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport karate IKU:

e Evaluarea pregatiri
tehnico tactice se face




prin examene, cu tinte
bine fixate pentru
fiecare nivel, consacrate
prin centura colorata
pentru fiecare grad de
inaintare denumite
KYU la faza de
incepatori si DAN la
faza de maestru.

o De asmenea se
evaluaeza sportivii in
competitii.

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport karate IKU este
voluminos, In esenta la
proba de maiestrie se
urmaresc 14-17 criterii
de performanta si la
proba de lupta cu
partener se urmaresc 6.
Pentru ambele probe
exista verisunea
individual si in echipa.
* regulamentul de
practicare a ramurii de
sport,

» norme de arbitraj, etc.

ARTE
MARTIALE —
KARATE
SKDUN

1.0rganizarea

procesului de instruire

INKARATE SKDUN
amenajarea,
organizarea $i
securizarea locului
de instruire
-regulamentul de
ordine interioara

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
Brainstorming

Teorie:

-Fise;
-Flipchart;
-Laptop;
-Videoproiector;
-Film
demonstrativ;
-Suport de curs;
-Planse;

- Cunoasterea organizarea
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport Tn Karate Skdun

- Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport Karate Skdun

- Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-




-protectia muncii,
gdpr.
-organizarea
colectivului de
sportivi
-pregatirea
materialelor
-legislatie
2. Criterii de selectie in
karate skdun
Metode de identificare
a talentelor in vederea
selectionarii pentru
practicarea activitatii
sportive: metoda
naturald si metoda
stintifica.
Criterii de selectie:
indicii morfologici,
indicii fiziologici si
biochimici, indicii
capacitatii motrice,
criterii psihologice de
selectie.
Faze de aplicare a
instumentelor de
selectie: faza initiala,
secundara si finala
(performanta si mare
performantd).
Metode de investigare:
examinarea de catre
medic a starii de
sandtate i a dezvoltarii
fizice generale,
Sisteme de probe si
norme de control pentru

-DVD/CD/MP3;
-Suport audio;

tactice /psihologice
specifice ramurii de sport

-Video digital, Karate Skdun
-Instalatie de Cunoasterea metodelor si
sonorizare procedeelor de operare cu
interviuri mijloacele specifice
structurate, pregatirii in ramura de
caiete de sport Karate Skdun
antrenament, Cunoasterea evaluarii
programe pregatirii fizice/tehnico-
inteligente. tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
Karate Skdun
Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport Karate
Skdun
Practica: Practica: Capacitatea de a organiza
-Lucru in | -Sala/sélile de procesul de instruire
grupuri mici instruire practica sportiva specifica ramurii
-Simulare -Dotari fitness de sport Karate Skdun la
-Studiu de caz -Caiet de nivelul sportului de masa si
-Joc de rol practica de performanta (copii si
-Explicatie -Echipamente juniori)
-Demonstratie specifice de Capacitatea de a aplica
antrenament, criteriile de selectie

-Instrumente de
lucru specifice si
ajutatoare,
-Instrumente de
nregistrare
-Fise de
observatie,
-Grile de
evaluare,

specifice ramurii de sport
Karate Skdun la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport Karate
Skdun la nivelul sportului




testarea unor aptitudini
si abilitati specifice,
masuratori
antropometrice...
3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice/artis
tice in karate skdun
-Notiuni de baza de
teoria si metodica
antrenamentului sportiv
-Caracteristicile ramurii
karate skdun pe plan
national si international
- Cunostinte de baza:
pedagogia, psihologia,
istoria sportului
Cunostinte de baza de
igiend- nutritie-doping
-Particularitati
individuale ale
participantilor: sex,
varsta, nivel
biomotric, dezvoltare
somato- functionala,
nivelul calitatilor
motrice de baza,
pregatire fizica
(experienta motrica),
nivelul sistemului de
cunostinte teoretice,
etc.

-Participanti la
procesul de instruire:
participanti apartinand
diferitelor categorii
sportive (copii,

de masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
Karate Skdun

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tacticd/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport Karate
Skdun in concordanta cu
criteriile specifice de
Investigat si metodele de
evaluare stabilite.
Capacitate de a inregistra
rezultatele in urma
evaluarii cu atentie si
profesionalism conform
procedurii prevazute
utilizand documente
specifice corespunzatoare
Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
Karate Skdun




minicadeti, cadeti,
juniori , tineret,
seniori,veterani, etc.).
Continutul

antrenamentului:
-pregétirea fizica,
-pregatirea tehnica,
-pregéatirea tactica,
-pregatirea teoretica,
-pregétire psihologi
-pregétirea artistica
Cunostinte legate de:
-terminologia
specifica,
echivalenta
termenilor din karate
skdun
-procedeelor
tehnice si tactice

de baza si
specifice,

-tipuri de

procedee tehnice:
elemente, de baza
si specifice karate
skdun:

-kihon: blocaje,
tehnici de atac,
pozitii de baza,
deplasari,
intoarceri.

-kata: de baza-
heian; avansate-
tekki, bassali,

kanku

-kumite: pozitii

de lupta,

deplasari, tehnici
de atac,

eschive..etc
-legislatia specifica,




-regulamentul de
practicare a ramurii
de sport,

-norme de arbitraj

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii in
karate skdun
Periodizare

Planificare

Dozare

Planuri de lectii
corespunzatoare
perioadei de pregatire
5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice Tn karate
skdun

Principiile generale ale
evaluarii:

Probele si instrumentele
de evaluare;
Elaborarea
instrumentelor de
evaluare §i organizarea
procedurilor de
evaluare;

Tipuri de evaluare;
Oferirea de feed-back
constructiv,

Raportul de evaluare.
Nivelul grupelor de
lucru: nivel incepatori,
nivel mediu si avansati.
Aplicarea metodelor de
evaluare




-Particularitati
individuale: sex, varsta,
nivel biometric,
dezvoltare somato-
functionala, nivelul
calitatilor motrice de
baza, pregatire fizica
(experienta motricd),
nivelul sistemului de
cunostinte teoretice, etc
-Teste privind
deprinderile tehnice si
tactice: sisteme de
actionare specifice
stabilite de fiecare
ramura de sport in parte
6. Regulamentul de
concurs n karate skdun
Calendar competitional
Invitatie

Inscriere

Conditii de Tnscriere in
competitie

Probe competitionale
Regulament de arbitraj
Grupe de varsta
Categorii de greutate
Regulamentele
competitionale

ARTE
MARTIALE —
KARATE
WADOKAI

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivd in KARATE
WADOKAI

Teorie:
-Prezentare;
-Discutie;

Brainstorming.

Teorie:
-Flipchart;
-Laptop;
-Videoproiector;
-Film
demonstrativ;
-Suport de curs;

Cunoasterea etapelor si
structurii procesului de
instruire.

Cunoasterea criteriilor de
selectie a sportivilor.




ePlanificarea ciclului de
pregatire (anual,
semestrial, sdptamanal)
ePrincipiile instruirii
sportive (progresivitate,
adaptabilitate,
specificitate)
eStructura unui
antrenament: incalzire,
partea principala,
revenire

eRolul etapelor de
pregatire (initiere,
consolidare,
performanta)

2. Criterii de selectie in
ramura de sport:

- apt medical

- In privinta sportului de
performanta karate
WADOKAI se
urmaresc
caracteristicile,:

- alonja bratelor si a
picioarelor

- dezvoltarea musculara
n special in zona
bazinului si a zonei
femurale.

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice/artis
tice Tn ramura de sport
Cunostinte legate de:

* Terminologia
specifica, echivalenta

-Planse; Identificarea continutului
-Sala/sélile de specific fiecarei
instruire componente.
practica, Cunoasterea metodelor si
-Dotari fitness procedeelor utilizate.
DVD/CD/MP3; Cunoasterea testelor si
-Suport audio; probelor de evaluare.
-Video digital, Cunoasterea
-Instalatie de regulamentului si a
sonorizare; normelor competitionale.
-Caiet de
practica.
Practica: Practica: Capacitatea de a planifica
-Lucruin -Imbracaminte si organiza antrenamentele
grupuri mici; si echipamente conform etapelor.
-Studiu de caz; | de protectie: Capacitatea de a aplica
-Joc de rol; manusi, botosei, criteriile de selectie
-Metoda tibiere, scoica, specifice ramurii de sport
demonstrativa; | pieptar si alte Capacitatea de a demostra
-Modelarea; echipamente de procedeele tehnice si
-Lucru in protectie; tactice cu acuratete,
grupuri mici; -Oglinzi, acestea fiind insotite de
manechine, explicatii tehnice furnizate

scuturi, saci de
lovit;

-Corzi, benzi
elastice;
-Dispozitive de
echilibru (bosu,
placi oscilante);
-Cronometre;
-Conuri;
-Jaloane pentru
testare fizica.

ntr-o maniera accesibila.
Capacitatea de a urmari
executiile procedeelor
tehnice si tactice cu
operativitate si
obiectivitate, utilizand
instrumentele variate de
inregistrare, cu
profesionalism.
Capacitatea de aplicare
corecta a metodelor si
procedeelor in
antrenament.




termenilor de
specialitate in limbile
internationale de mare
circulatie,

* procedee tehnice si
tactice de baza si
specifice,

-Pregitirea fizica
generald si specifica
*Jocuri motrice adaptate
la varste diferite
Introducerea
circuitelor functionale
in pregatirea fizica
specifica

-Pregétirea tehnica si
tactica

*Elemente tehnice:
(kihon, kata, kumite,
sabaki)

*Elemente tactice:
anticipare, distantare,
ritm de lupta

-Exercitii de sparring cu
limitari tactice
*Demonstratii
*Exercitii de respiratie,
vizualizare, focusare
(mokuso)
*Antrenamente de
tehnica fundamentala si
avansata

*Lucru pe perechi si in
grupuri (aplicatii
tactice)

Capacitatea de aplicare a
testelor si interpretarea
rezultatelor.

Capacitatea de aplicare a
regulamentului in cadrul
competitiilor.




*Coregrafii
demonstrative si kata
adaptate cu scop artistic
-Pregétire psihologica:
concentrare, motivatie,
control emotional
-Componenta artistica:
prezentare estetica a
migcarilor (kata)

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii In
ramura de sport karate
WADOKAI:
eClasificarea
metodelor: analitica,
globald, combinata
oTipuri de mijloace:
traditionale vs. moderne
(digitale, video)
eAdaptarea metodelor
in functie de varsta si
nivel

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport karate
WADOKALI:

e Evaluarea
pregatirii tehnico tactice
se face prin examene,
cu tinte bine fixate
pentru fiecare nivel,
consacrate prin centura
colorata pentru fiecare




grad de Tnaintare
denumite KYU la faza
de Tncepatori si DAN la
faza de maestru.

e De asmenea se
evalueaza sportivii in
competitii.

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport karate
WADOKAY este
voluminos. Tn esenti la
proba de maiestrie se
urmaresc 14-17 criterii
de performanta si la
proba de lupta cu
partener se urmaresc 6.
Pentru ambele probe
exista verisunea
individual si Tn echipa.
* regulamentul de
practicare a ramurii de
sport,

* norme de arbitraj, etc.

ARTE
MARTIALE —
QWAN K1 DO

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in Qwan Ki Do
*Planificarea ciclului de
pregétire (anual,
semestrial, sdptdmanal)
*Principiile instruirii
sportive (progresivitate,
adaptabilitate,
specificitate)

*Structura unui
antrenament: incalzire,

Teorie :
-Prelegere
interactiva ;

-Studiu de caz.

Teorie :

-Suport de curs;
-Videoproiector;
Laptop;

-Fise de lucru
(format fizic sau
virtual).

Cunoasterea modului de
organizare a instruirii
sportive Tn Qwan Ki Do
Cunoasterea si
familiarizarea cu criteriile
de selectie in Qwan Ki Do
Cunoasterea continutului
instruirii Tn Qwan Ki Do,
pe fiecare factor in parte
(fizic, tehnic, tactic,
psihologic, artistic,
teoretic)




partea principala,
revenire

*Rolul etapelor de
pregatire (initiere,
consolidare,
performanta)

2.Criterii de selectie in
ramura de sport Qwan
Ki Do

+Criterii generale:
varsta, dezvoltare
fizica, coordonare,
inteligenta motrica
*Criterii specifice
Qwan Ki Do :
adaptabilitate tactica,
spirit de lupta, echilibru
psihic

*Etapele selectiei:
initiala, continud, finald
Diferente intre selectie
si orientare sportiva
3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico-
tactice/psihologice/artis
tice In ramura de sport
Qwan Ki Do
-Pregitirea fizica
generala si specifica
*Jocuri motrice adaptate
la varste diferite
Introducerea
circuitelor functionale
in pregatirea fizica
specifica

-Pregétirea tehnica si
tactica

Identificarea metodelor si
procedeelor metodice
specifice instruirii Th Qwan
Ki Do

Cunoasterea si
familiarizarea teoretica cu
testele specifice si cu
interpretarea lor
Cunoasterea
regulamentului de concurs
in Qwan Ki Do

Practica:
-Explicatie;
-Demonstratie;

-Problematizare.

Practica:
-Saltele, banci
de gimnastica,
saci de
antrenament,
aparate de
fitness;
-Ruleta, fluier;
Cronometru;
-Ehipamente/dis
pozitive de
masura, soft-uri
pentru
inregistrarea si
analiza datelor;
-Teste
psihologice;
-Echipamente de
protectie;
-Steaguri
arbitraj;

--Soft arbitraj;

Capacitatea de organizare
a procesului de instruire In
Qwan Ki Do

Capacitatea de a identifica
st aplica criteriile de
selectie Tn Qwan Ki Do
Capacitatea de elaborare si
de gestionare/aplicare a
continutului pregatirii
tehnice/tehnico-
tactice/psihologice/artistice
in Qwan Ki Do
Capacitatea de utilizare a
metodelor si procedeelor
metodice n contextul
instruirii din Qwan Ki Do
Capacitatea de aplicare a
testelor si probelor de
control, precum si de
interpretare a rezultatelor
Capacitatea de integrare a
prevederilor




*Elemente tehnice:
(kihon, kata, kumite,
sabaki)

*Elemente tactice:
anticipare, distantare,
ritm de lupta

-Exercitii de sparring cu
limitari tactice
*Demonstratii
*Exercitii de respiratie,
vizualizare, focusare
(mokuso)
*Antrenamente de
tehnica fundamentala si
avansata

*Lucru pe perechi si in
grupuri (aplicatii
tactice)

*Coregrafii
demonstrative si kata
adaptate cu scop artistic
-Pregétire psihologica:
concentrare, motivatie,
control emotional
-Componenta artistica:
prezentare estetica a
miscarilor (kata)

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregétirii In
ramura de sport Qwan
Ki Do

*(Clasificarea metodelor:
analiticd, globala,
combinata

-Cronometru.

regulamentului de concurs
din Qwan Ki Do in
instruirea sportiva




*Tipuri de mijloace:
traditionale vs. moderne
(digitale, video)
*Adaptarea metodelor
in functie de varsta si
nivel

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport Qwan Ki Do
*Aplicarea
chestionarelor si fiselor
de evaluare

*Teste motrice (viteza,
fortd, Indemanare,
mobilitate)

*Tipuri de evaluari:
formative vs. sumative
*Teste de executie
tehnica (kihon, kata,
combinatii)

*Evaluare practicd in
cadrul sparring-ului
controlat

*Folosirea filmarilor si
fiselor de notare in
timpul evaluarilor
*Simuldri de examen si
concurs cu punctaj
official

eIndicatori de
performantd in Qwan
Ki Do




6.Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport Qwan Ki Do
*Regulamentul oficial
*Categoriile de concurs
(Kumite, kata,
demonstrativ)
*Sistemul de punctaj si
penalizari

*Rolul si atributiile
arbitrilor
*Echipamentul si
conditiile de participare

ARTE
MARTIALE DE
CONTACT
CHOY LEE FUT
KUNG-FU

1. Organizarea
procesului de instruire
sportiva in Kung-Fu
-Elaborarea
planificarii anuale,
semestriale si
saptamanale a
antrenamentului.
-Definirea etapelor de
pregdtire: initiere,
dezvoltare,
perfectionare.
-Adaptarea
programului la nivelul
de pregatire, varsta si
obiectivele
practicantilor.
-Utilizarea planurilor
individualizate de
pregdtire si evaluare.
-Structura unei
sedinte de
antrenament:
incalzire, tehnica,

Teorie: Teorie: Identificarea criteriilor de
-Jocuri de rol -Suporturi de selectie;
(antrenor- curs; Recunoasterea tehnicilor
sportiv); -Laptop; permise/interzise;
-Prelegeri -Videoproiector, Cunoasterea
structurate. materiale video; regulamentelor.
-Planse
didactice.
Practica: Practica: Capacitatea de a explica
Exercitii -Palmare, perne, structura unei sedinte de
demonstrative, | saci de box, antrenament;
-Repetare -Manechin, Executia corectd a
ghidata, -Cronometru, tehnicilor si a
-Simulari, fluier, combinatiilor.
-Sparring, -Oglinzi de Respectarea formei,
-Evaluari perete, echilibrului si posturii.
aplicative. -Saltele, Controlul efortului in lupta
-Protectii sportiva.

(manusi, tibiere,
casca, etc).

Aplicarea tacticii si a
regulamentului in meciuri
simulate.




aplicativ, fizic,
revenire.

2. Criterii de selectie
in ramura de sport
Kung-Fu

-Profil morfo-
functional optim:
indltime
medie/superioara,
mobilitate articulara
buna,
proportionalitate
corporala.

-Calitati motrice:
viteza de reactie,
explozivitate,
coordonare
intersegmentara, forta
si rezistenta anaeroba.
-Aspecte psihologice:
rezilienta, spirit de
competitie,
autocontrol,
disciplina.

-Teste specifice:

-teste fizice
(flotari, abdomene,
alergare de viteza);

-executia unor
tehnici de baza
(lovituri de brat si
picior);

-reactii in situatii
simulate (observatie
comportamentald).
3. Continutul
pregatirii tehnice /




tactico-tehnice /
psihologice
a)Tehnica individuala la
Taolu Traditional
(Lupta imaginara,
Luptd traditionala
simulata):
-Poziti.
-Tehnici de lovire de
pe loc.
-Tehnici de lovire din
miscare.
-Combinatii de
tehnici, pozitii si
deplasari.
-Taolu Traditional (la
alegere din stilurile
traditionale).
-Lupta traditionala
simulata (cu
partener).
-Exercitii de relaxare
si recuperare (Qi-
Kung).
b)Tehnica individuala
la disciplinele de lupta
sportiva fara arme:
-Pozitia de garda
(stangaci/dreptaci).
-Deplasarea specifica
n ring sau pe
suprafata cu saltele
(fata/spate/lateral).
-Lovituri cu pumnii:
directe, circulare,
plesnite, uppercut; de




pe loc, din miscare si
din salt.
-Blocaje, parari,
eschive.
-Lovituri de picior:
low-kick, middle-
kick, high-kick, front
kick, side kick, bck
kick, lovituri din salt.
-Combinatii simple si
complexe (brat-brat,
brat-picior, picior-
brat, picior-picior).
-Aparare si
contraatac: blocaj cu
antebratul, parare,
eschiva, pas in spate;
contraatac dupa blocaj
sau eschiva; atac
simulat, contraatac.
-Tactica de lupta:
-Tipuri de luptatori
(atacant,
contraatacant,
versatil).
-Controlul distantei,
temporizarea
atacurilor.
-Strategii pentru timp
scurt de lupta (copii si
juniori) sau de
rezistenta (seniori).
c)Tehnica
individuala la
disciplinele de lupta
sportiva cu arme (Un
Baston cu doud




segmente, Doua
bastoane scurte, Doua
sabii lungi):

-Pozitii.

-Tehnici de lovire de
pe loc cu o0 arma sau
doua.

-Tehnici de lovire din
miscare cu 0 arma sau
doua.

-Combinatii de
tehnici, pozitii si
deplasari cu o arma
sau doua.

d).Pregatire
psihologica:

-Lupta sub presiune
cronometrata.
-Control emotional in
conditii de oboseala.
-Cresterea motivatiei
prin obiective
progresive si evaludri
constante.

4. Metode si procedee
de operare cu
mijloace specifice
-Metode didactice:
-Exercitii
demonstrative si
repetare ghidata.
-Metoda observarii si
autocorectarii prin
video.

-Meciuri simulate pe
teme tactice.

Exercitii aplicative:




-lucru in oglinda
pentru perfectionarea
posturii si tehnicii;
-exercitii pe sac
pentru forta si
rezistenta;

-exercitii la palmare
pentru reactie,
precizie si viteza;
-lupte sportive cu
tematica (numai brate,
numai picioare,
combinatii
prestabilite);

-lupte sportive cu
parteneri diferiti.

5. Evaluarea pregatirii
tehnice / tactico-
tehnice prin teste
specifice:

-Teste fizice
standardizate: flotari,
genuflexiuni, saritura
de pe loc.

-Teste tehnice:
combinatii executate
la palmare sau sac,
respectarea formei
corecte.

-Simulari de meci:
sub criterii de
observare prestabilite
(control, eficienta,
tactica).

-Fise de evaluare
completate de
instructor si




autoevaluare
periodica.
6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport
-Stiluri
principale in
competitii:
Taolu
Traditional,
Sanda, Shaolin
Sanda Non-
Contact, Sanda
Light-Fighting,
Total-Contact
Fighting,
Tuishou, Erjie-
Gun Fight,
Shung Ban-Gun,
Shuang Jian,
Shuai-Jiao;
-Durata meciului si
numarul de runde: 2-
3 runde x 2 min.
-Echipament
sportiv: casca,
proteza dentara,
manusi (box sau
Light), tibiere,
protectie
inghinala si
toracica.
-Tehnici
permise si
interzise: Tn
functie de
probd, cu




mainile goale
sau cu armele.
-Criterii de
punctare:
lovituri clare,
fara a fi blocate
sau eschivate,
combinatii de

tehnici eficiente.

-Sanctiuni:
avertisment,
punct pierdut,
descalificare
(ex: exces de
forta la proba
Shaolin, lovituri
interzise).
-Regulamentul oficial
WTKF (World
Traditional Kung-Fu
Federation).

ARTE
MARTIALE DE
CONTACT
KICK BOX

1. Organizarea
procesului de instruire
sportiva in KICK BOX
e Elaborarea
planificarii anuale,
semestriale si
saptamanale a
antrenamentului;

e Definirea etapelor de
pregatire: initiere,
dezvoltare,
perfectionare;

e Adaptarea
programului la
nivelul de pregatire,

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebarti;

-Analiza video.

-Suporturi de
curs;

-Laptop; -
Videoproiector;
Planse didactice;
Materiale video.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in KICK BOX
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport KICK BOX
Identificarea criteriilor de
selectie;

Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
KICK BOX

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu




varsta si obiectivele
practicantilor;

e Utilizarea planurilor
individualizate de
pregatire si evaluare;

e Structura unei sedinte
de antrenament:
incalzire, tehnica,
aplicativ, fizic,
revenire.

2. Criterii de selectie in

ramura de sport

Kickboxing

e Profil morfo-
functional optim:
inaltime
medie/superioara,
mobilitate articulara
buna,
proportionalitate
corporala;

e Calitati motrice:
viteza de reactie,
explozivitate,
coordonare
intersegmentara, forta
si rezistenta anaeroba,

¢ Aspecte psihologice:
rezilienta, spirit de
competitie,
autocontrol,
discipling;

e Teste specifice:

o Teste fizice (flotari,
abdomene, alergare
de viteza);

mijloacele specifice
pregatirii n ramura de
sport KICK BOX
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
KICK BOX

Cunoasterea
regulamentelor Federatiei
Romane de Arte Martiale
de Contact si World
Association of Kickboxing
Organizations.
Identificarea tehnicilor
permise/interzise;

Practica:

- Activitati
practice

- Exercitii

- Jocuri de rol
(antrenor —
sportiv),

- Simulari,

Practica:
-Palmare,

-Saci de box,
-Cronometru,
-Oglinzi de
perete, saltele,
-Fluier,
-Echipament
sportiv: manusi,
casca, proteza
dentara, tibiere,
protectie
inghinald si
toracica (la
juniori).

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport KICK BOX la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
KICK BOX la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport KICK
BOX la nivelul sportului
de masa si de performanta
(copii si juniori)




¢ Executia unor tehnici
de baza (lovituri de
brat si picior);

e Reactii 1n situatii
simulate (observatie
comportamentald).

3. Continutul pregatirii

tehnice / tactico-tehnice

/ psihologice

Tehnica individuala:

¢ Pozitia de garda
(stangaci/dreptaci);

e Deplasarea specifica
nring
(fatd/spate/lateral);

e Lovituri de brat: jab,
direct, croseu,
uppercut;

e Lovituri de picior:
low-kick, middle-
kick, high-kick, front
kick, side kick;

e Combinatii simple si
complexe (brat-brat,
brat-picior, picior-
brat);

Apdrare si contraatac:

¢ Blocaj cu antebratul,

parare, eschiva, pas
n spate;

e Contraatac dupa

blocaj sau eschiva;

e Tactica de lupta:

e Tipuri de luptatori

(atacant,

Capacitatea de a executa
corect tehnicile si
combinatiile;

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
KICK BOX

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport KICK
BOX la nivelul sportului
de masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a interpreta
st aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
KICK BOX




contraatacant,
versatil);

e Controlul distantei,
temporizarea
atacurilor;

e Strategii pentru
runda scurta (light-
contact) sau de
rezistenta (full-
contact);

Pregétire psihologica:

e Lupta sub presiune
cronometrata;

e Control emotional in
conditii de oboseala;

e Cresterea motivatiei
prin obiective
progresive si
evaluari constante.

4. Metode si procedee

de operare cu mijloace

specifice

Metode didactice:

e Exercitil
demonstrative +
repetare ghidata;

e Metoda observarii si
autocorectarii prin
video;

e Meciuri simulate pe
teme tactice;

e Exercitii aplicative:

e Lucru in oglinda
pentru
perfectionarea
posturii si tehnicii;




e Exercitii pe sac
pentru forta si
rezistenta;

e Palmare pentru
reactie, precizie si
viteza;

e Sparring tematic
(numai brate, numai
picioare, combinatii
prestabilite);

e Sparring controlat si
sparring liber.

5. Evaluarea pregatirii

tehnice / tactico-tehnice

prin teste specifice

e Teste fizice
standardizate:
flotari, genuflexiuni,
sprint 30 m, sariturd
de pe loc;

e Teste tehnice:
combinatii executate
la palmare sau sac,
respectarea formei
corecte;

e Simulari de meci:
sub criterii de
observare
prestabilite (control,
eficienta, tacticd);

e Fise de evaluare
completate de
instructor +
autoevaluare
periodica.




6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport

e Stiluri principale in
competitii: Light-
contact, Full-contact,
K1, Kick-light,
Low-kick;

¢ Durata meciului si
numarul de runde: 3
runde X 2 min
(amatori);

e Echipament sportiv:
manusi, casca,
proteza dentara,
tibiere, protectie
inghinald si toracica
(la juniori);

e Tehnici permise si
interzise: in functie
de stil (ex: clinch
interzis la light-
contact);

o Criterii de punctare:
lovituri clare,
controlul ringului,
combinatii eficiente;

e Sanctiuni:
avertisment, punct
pierdut, descalificare
(ex: exces de forta,
lovituri interzise);

Regulamente oficiale

WAKO (World

Association of




Kickboxing
Organizations).

ARTE
MARTIALE DE

CONTACT-
KARATE
KYOKUSHIN
IKO 1

1. Organizarea
procesului de instruire
sportive in Karate
Kyokushin IKO 1

e Elaborarea
planificarii anuale,
semestriale si
saptamanale a
antrenamentului;

e Definirea etapelor de
pregatire: initiere,
dezvoltare,
perfectionare;

e Adaptarea
programului la
nivelul de pregitire,
varsta si obiectivele
practicantilor;

e Utilizarea planurilor
individualizate de
pregatire si evaluare;

e Structura unei sedinte
de antrenament:
incalzire, tehnica,
aplicativ, fizic,
revenire

2. Criterii de selectie in

ramura de sport Karate

Kyokushin

a) Indicii morfologici ai

subiectilor-masuratori

greutate, inaltime,etc

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari;

-Analiza video.

Teorie:

-Suport de curs;
-Regulament
compettional
kata si kumite;
-Laptop;
-Videoproiector;
-Plange
didactice si
materiale video.

Cunoasterea stadiilor de
pregatire

Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport KARATE
KYOKUSHIN IKO 1
Identificarea criteriilor de
selectie;

Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
KARATE KYOKUSHIN
IKO1

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport KARATE
KYOKUSHIN IKO 1
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
KARATE KYOKUSHIN
IKO1

Cunoasterea
regulamentelor Federatiei
Romaéne de Arte Martiale
de Contact si Karate
Kyokushin iko 1.
Identificarea tehnicilor
permise/interzise;




b) Indici fiziologici si
biochimici-masuratori
TA, puls, analize
medicale, etc.

c) Criterii psihologice
de selectie

d) caracterul actiunilor
de selectie

3. Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice/artis
tice

Tehnica individuala:
-tehnicile de baza:
kihon geiko, ido geiko
-tenici de kumite de
atac, de aparare
-lovituri cu bratele, oi
tzuki, gyaku tsuki, shita
tsuki, Kage tsuki
-lovituri cu picioarele,
mae geri, mawashi geri,
hiza geri, ushiro geri,
ushiro mawashi geri,
etc.

Deplasarile standard, oi
ashi, fumi ashi, okuri
ashi, cosa ashi

-kata

-eschive (sabaki),
evitdri (sake tsuki)
-proiectari (ashi barai,
ashi kake gedan tsuki)
-lovituri prin sacrificiu
(do mawashi geri,
kaiten geri)

Tactica de lupta:

Practica:
Activitati
practice
Exercitii

-Jocuri de rol

(antrenor —

sportiv);

-Simulari;

-Exersarea;

Practica:
-Echipament
specifice artelor
martiale
(kimono+centuri);
-Saci de box,
perne; -
Cronometru,
timer

-Mijloace
specifice pentru
dezvoltarea
calitatilor
motrice etc;
-Echipament de
masurat, cantarit,
tensiometru
cronometru, etc ;
-Materiale
iconografice;
-Regulament
compettional
kata si kumite.

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport KARATE
KYOKUSHIN IKO 1 la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a indentifica
criteriile de selectie
Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
KARATE KYOKUSHIN
IKO 1 la nivelul sportului
de masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport KARATE
KYOKUSHIN IKO 1 la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a executa
corect tehnicile si
combinatiile;

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
KARATE KYOKUSHIN
IKO 1

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-




-antrenament de intarire

-antrenament cu

sparring partner

Pregatire psihologica:

e Lupta sub presiune
cronometrata;

e Control emotional in
conditii de oboseala;

e Cresterea motivatiei
prin obiective
progresive si
evaluari constante.

Pregatire artistica

4. Metode si procedee

de operare cu

mijloace specifice

pregatirii in ramura

de sport Karate

Kyokushin

-metoda repetarii

-metoda

antrenamentului cu

intervale

-metoda lucrului de

lungd durata

-metode bazate pe

relatia parte-intreg

(antrenament-

competitie)

-metode de

organizare a exersarii

in vederea Insusirii

deprinderilor

-metoda globala

-metoda analitica

-metoda progresiva

tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport KARATE
KYOKUSHIN IKO 1 la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
probele si testele practice
specifice de verificare si
control

Capacitatea de a interpreta
st aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
KARATE KYOKUSHIN
IKO 1




5. Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico- tactice
prin probe si teste
specifice Tn ramura de
sport Karate Kyokushin
-evaluarea initiala
-evaluarea cumulativa
-evaluarea continua
-masurarea vitezei de
reactie si executii
succesive de brate
si/sau picioare prin
tehnici standard de
karate,

-masurarea detentei
bratelor si picioarelor
prin numarul de sarituri
n unitatea de timp
-probe de verificare a
corectitudinii executarii
elementelor tehnice de
baza

-probe de verificare
calitdti motrice.

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport Karate
Kyokushin
Regulamentul oficial
karate Kyokushin IKO
1

ARTE
MARTIALE DE

CONTACT-
MUAYTHAI

1. Organizarea
procesului de instruire
sportivd Tn Muaythai
e Planificare
anuala,

Teorie :
-Jocuri de rol
(antrenor —
sportiv);
-Prelegeri
structurate.

Teorie :
-Suporturi de
curs;

-Laptop ;
-Videoproiector

Cunoasterea stadiilor de
pregatire

Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport MUAYTAI




semestriala si
microcicluri.
Adaptarea
programului in
functie de
varsta, nivel de
pregatire si scop
(sport de masa /
initiere pentru
performanta).
Utilizarea
principiilor
didactice —
progresivitate,
diferentiere,
continuitate.
Structura
sedintei de
antrenament:
incalzire,
tehnica,
aplicativ,
revenire.
Monitorizarea
progresului prin
fise individuale.

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
Muaythai

Criterii
morfologice
(simetrie,
greutate/Indlfim
e), capacitati
motrice (viteza,
coordonare,

-Planse
didactice ;
-Materiale
video.

Identificarea criteriilor de
selectie;

Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
MUAYTAI

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport MUAYTAI
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
MUAYTAI

Cunoasterea
regulamentelor Federatiei
Romaéne de Arte Martiale
de Contact si International
Federation of MUAYTAI
Associations;

Explicarea tehnicilor si
metodelor de instruire.

Practica:

- -Activitati
practice;

- Exercitil;

- Joc de rol.

Practica:
-Palmare;
-Saci de box;
-Cronometru;
-Oglinzi de
perete;
-Saltele;
-Fluier;
-Protectii
(manusi, tibiere,
casca etc).

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport MUAYTAI

la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a indentifica
criteriile de selectie
Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport




mobilitate),
aptitudini
psihologice
(autocontrol,
disciplind).

e Teste specifice:
saritura in
lungime,
exercitii tehnice,
reactie la
stimuli.

e Observatie
comportamental
a sub stres.

3. Continutul pregatirii
tehnice / tactico-tehnice
/ psihologice

e Tehnici
fundamentale:
garda,
deplasare, jab,
cross, hook,
low/middle/high
kick, genunchi,
cot.

e Clinch:
prindere,
dezechilibrare,
lovituri Tn
clinch.

e Apdrare si
contraatac:
blocaj, eschiva,
deviere, pas
Thapoi.

MUAYTAI la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

- Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
MUAYTAI la nivelul
sportului de masa, si de
performanta (copii si
juniori)

e Executia corecta a tehnicilor si
combinatiilor;

¢ Respectarea formei, echilibrului
si posturii;

e Controlul efortului n sparring;

e Aplicarea tacticii st a
regulamentului in meciuri
simulate.

- Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
MUAYTAI

- Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
MUAYTAI la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)




Tactica: tipuri
de luptatori,
adaptare
strategica,
studiu video.
Pregatire
psihologica:
control
emotional,
antrenament sub
presiune,
vizualizare
mentala.

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice

Metode didactice:

Metode:
demonstratie,
observare,
repetitie,
corectare.
Procedee:
exercitii
analitice si
globale, in
oglinda, cu
partener,
sparring
tematic/controla
t/liber
Utilizarea
materialelor:
sac, palmare,
oglinda, video,

Capacitatea de a aplica
probele si testele practice
specifice de verificare si
control

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
MUAYTAI




softuri de
analiza tehnica.

5. Evaluarea pregétirii
tehnice / tactico-tehnice
prin teste specifice

e Testare fizica
(flotari,
abdomene,
alergare),
tehnica
(combinatii pe
palmare),
evaluare tactica
(sparring cu
observatie).

e Autoevaluare,
evaluare video,
fise de
feedback, testari
periodice.

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport

e Numar de
runde: 3x2 min
(amatori).

e Categorii de
greutate/varsta.
Tehnici
permise: toate
loviturile
specifice
Muaythai.




e Tehnici
interzise: in
ceafd, spate, sub
centura.

e Criterii de
punctare:
eficienta,
control, tehnica.

Sanctiuni: avertisment,
punct penalizat,
descalificare.

ATLETISM

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva: lectia de
antrenament, teme si
obiective instructionale,
organizarea
colectivului, materiale
necesare, variante
pentru desfasurarea
incalzirii, volumul si
intensitatea efortului.
2. Criterii de selectie in
ramura de sport: etapele
selectiei, criteriile
medico-biologice,
somato-motrice,
psihologice.
3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice in
ramura de sport:

- mijloace pentru

dezvoltarea
fizica

-Prelegere;
-Raspunsuri la
intrebari.

-Suport de curs;
-Fise de lucru;
-Formular plan
de lectie.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in ATLETISM
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport ATLETISM
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
ATLETISM

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport ATLETISM
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
ATLETISM

Cunoasterea
Regulamentului de concurs




armonioasa si
pentru
dezvoltarea
calitatilor
motrice generale
si specifice
- metodica
invatarii/consoli
darii
elementelor
tehnice
fundamentale
din scoala
alergarii,
sariturii si
aruncarii
4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii in
ramura de sport:
a) metode bazate pe
relatia efort-odihna
(metoda repetarilor, a
antrenamentului cu
intervale, a eforturilor
de lunga durata)
b) metode bazate pentru
instruirea elementelor
tehnice din atletism,
realizate partial si
global;
5. Evaluarea pregétirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport:

al ramurii de sport
ATLETISM

Practica:

la cluburi;

- Activitati
practice

- Exercitii
-Demonstratia;
-Exersarea;

Practica:
-Cronometru,
ruleta, fluier;
-Jaloane;
-Corzi;
-Scarite;
-Regulamentul
oficial al
probelor
sportive din
atletism.

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport ATLETISM la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
ATLETISM la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
ATLETISM la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
ATLETISM

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
ATLETISM la nivelul




- probe si teste pentru
evaluarea insusirii
procedeelor tehnice din
scoala alergarii, sariturii
si aruncarii

-probe de control pentru
evaluarea capacitatii
motrice

6.Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport: insusirea
principalelor reguli de
desfasurare al
competitiilor sportive
din atletism

sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
st aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
ATLETISM

AUTOMOBILIS

M SPORTIV

1. Organizarea
procesului de instruire
sportiva in
AUTOMOBILISM
SPORTIV

- lectia de pilotaj, tema
didactica, obiective
instructionale, sarcini
didactice, materiale
necesare, variante
pentru desfasurarea
partii introductive, plan
de lectie.

2. Criterii de selectie in
ramura de sport:

- obiectivele selectiet,
etapele selectiet,
criteriile medico-
biologice, psihologice,
sociale, stdpanirea

Teorie:
-Prelegere;

.Teorie:

-Suport de curs,
-Sala de curs,
-Videoproiector,
-Laptop,
-Planse,

fise de lucru.

Cunoasterea organizarea
procesului de instruire
sportiva specificd ramurii
de sport in
AUTOMOBILISM
SPORTIV Cunoasterea
criteriilor de selectie
specifice ramurii de sport
AUTOMOBILISM
SPORTIV

Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
AUTOMOBILISM
SPORTIV

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii n ramura de




emotiilor la volan,
cunostintele de baza
pentru manevrarea
volanului, calitéti care
favorizeaza
performanta in
Automobilismul
sportiv.

3. Continutul pregatirii
tehnice, tactice si
psihologice:

- Pozitia corecta la
volan, pozitia corectd in
scaun

- Proiectia privirii

- Actionarea corectd a
volanului,
schimbatorului si
pedalelor

- Circulatia corectd a
mainilor pe volan

- Efectuarea startului si
exercitiilor de frnare si
accelerare

- Retrogradarea
treptelor de viteza

- Franarea cu piciorul
stang, franarea
neconventionala.

- Slalom

- Tipuri de viraje

- Antrenamente pe
sectiuni - luare de
repere, perioade de
franare, tehnica
parcurgerii virajelor

sport AUTOMOBILISM
SPORTIV

Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
AUTOMOBILISM
SPORTIV

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
AUTOMOBILISM
SPORTIV

Practica:
-Aplicatie
practica;

- Exercitii;
-Studiu de caz,
-Demonstratia.

Practica:

- Simulator
pentru exersarea
circulatiei
mainilor pe
volan;

-Panou cu
lumini;
-Testarea
reflexelor;
-Simulator
impact frontal,
simulator de
rasturnare,
masini cu doud
volane cu
directie pe spate.

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport
AUTOMOBILISM
SPORTIV la nivelul
sportului de masa si de
performantd (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
AUTOMOBILISM
SPORTIV la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
AUTOMOBILISM
SPORTIV la nivelul
sportului de masa si de




-Clubul organizeaza
inchirirea unor portiuni
de drum pentru
antrenamente,
echipajelor de raliu
(asfalt/macadam), Off
Road, Viteza in coasta,
Drift, Drag si Circuit. La
antrenamente se
asigura: inchiderea
circulatiei, fotocelula,
comunicare, ambulanta.
4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii in
ramura de sport:

- Franarea “Trail
braking”

- Tehnica "maini fixe"

- Tehnica ,,heel-and-
toe”

- Testarea vitezei de
reactie: Exercitii
practice pentru
imbunatatirea reflexelor
si a coordonarii.

5. Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice in ramura de
sport:

-parcurgerea practica
repetata a unui traseu
special cu descrierea
codificata a virajelor,
invatarea dictarii dupa
radar.

performanta (copii i
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
AUTOMOBILISM
SPORTIV

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
AUTOMOBILISM
SPORTIV la nivelul
sportului de masa si de
performantd (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
st aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
AUTOMOBILISM
SPORTIV




6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport:

- Regulamente specifice
competitiilor, fie ca se
desfagoara pe circuit,
asfalt/urban, macadam,
off-road.

Familiarizarea cu
regulamentele nationale
si internationale
relevante pentru
disciplind, in functie de
caz (raliu, viteza in
coasta, rally raid,
slalom paralel,
autocross etc).

BADMINTON

1.0rganizarea

procesului de instruire

sportiva in Badminton

1.1 Planificarea si
structurarea
activitatilor de
instruire Tn
badminton

1.2 Stabilirea
obiectivelor pe
termen scurt si
obiectivelor pentru
dezvolare atletica si
personala pe termen
lung

1.3 Promovarea
valorilor precum
disciplina,
respectul,

Teorie:
-Prelegerti;
-Raspunsuri la
intrebarti;
-Expunere
interactiva;
-Dezbatere.

-Suport de curs;
-Fise de lucru;
-Prezentare
video;
-Videoproiector;
-Laptop;
-Dispozitive pt.
redare continut
media.

Cunoasterea si explicarea
principiilor de organizare a
procesului de instruire
sportiva specific
badmintonului.
Cunoasterea metodologiei
de selectie si
particularitatile acesteia n
badminton

Cunoasterea continutului
pregatirii tehnice/tehnico
tactice/ psihologice in
badminton

Cunoasterea si utilizaca
variabilelor metodiei
invatarii loviturilor in
badminton

Cunoasterea mijloacelor si
metodelor specifice




perseverenta si
autocontrolul;

1.4 Managementul
activitatilor si
responsabilitatile
instructorului.

1.5 Elemente de
planificare anuala a
pregatirii

2. Criterii de selectie in

ramura de sport

Badminton

2.1 Selectia primara si

secundara in badminton

2.2 Modelul

practicantului in

badminton

2.3 Selectia si

Orientarea sportiva

pentru probele din

badminton
3.Continutul pregatirii
tehnico tactice in
ramura de sport

Badminton

3.1 Pregatire fizica

multilaterald, pregatire

fizica specifica

-Aspecte ale pregatirii

rachetei n loviturile din

badminton

-Faza fixa si alternativa

de joc

- Antrenament analitic

si global

3.2 Prizele folosite in

jocul de badminton:

instruirii sportive n
badminton

Cunoasterea metodelor si
mijloacelor de evaluare Tn
badminton

Cunoasterea
regulamentului
competitional in
badminton

Cunoasterea criteriilor de
arbitraj in badminton

Practica:
-Aplicatii
Practice
Exercitii
-Studiu de caz
-Demonstratii;
-Joc de rol;
-Antrenamente
asistate;

Practica:
-Cronometru;
-Documente de
planificare;
-Fise de selectie;
-Echipament;
-Dispozitive de
inregistrare
video software
pentru analiza
biomecanica.

- Sistem de
analiza-
corectare
aplicat in
badminton;

- Sistem de
actionare
pentru
corectarea
greselilor in
jocul de
badminton;

-Regulamentul

International de

Arbitraj;

Capacitatea practico-
metodice de organizare si
planificare in badminton
Capacitatea de a identifica
criteriile de selectie
Capacitatea de a aplica
probe si teste de selectie
primara si secundard
Capacitatea de identificare
si corectare a greselilor de
executie a tehnicilor
specifice in badminton
Capacitatea de aplicare a
principiilor tactice Tn
baminton

Capacitatea de motivare a
sportivilor.

Capacitatea de a excutarea
corect elementele tehnice
si tehnico-tactice
fundamentale din
badminton.

Capacitatea de a identifica
si a aplica mijloacelor si
metodelor specifice
instruirii sportive




forehand, backhand,
prize pentru serviciu
3.3 Pregatirea
psihologica pentru
antrenament si
competitie: motivatie,
control emotional,
concentrare.

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregétirii in
ramura de sport
Badminton

4.1 Metoda invatarii
actiunilor tactice

4.2 Metode si mijloace
pentru dezvoltarea si
mentinerea calitatilor
motrice specifice in
badminton

4.3 Mijloace de
antrenament

4.4 Exercitii cu
partenerul

4.5 Aspecte ale
individualizarii
pregatirii

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport Badminton

5.1 Probe si teste de
selectie primara si
secundara n badminton
5.2 Metode si mijloace
de evaluare si analizd a

-Regulamentul
competitional Tn
badminton;

Capacitatea de a aplica
testele si normele de
control

Capacitatea de aplicare a
regulamentului de concurs
in situatii simulate de joc
sau arbitraj in badminton




eficientei jocului de
badminton

5.3 Analiza jocului din
cadrul competitilor
oficiale

5.4. Caracterizarea
comportamentului
sportivilor din punct de
vedere tactic, tehnic,
psihologic.

5.5 Evidenta actiunilor
n kumite

5.6 Modalitati de
evaluare a capacitatii de
efort specifice
badmintonului

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport Badminton

6.1 Regulamentul de
desfasurare al turneelor
de Badminton

6.2 sistemul
competitional in
badminton

6.3 sistemul de punctaj
al turneelor

6.4 Norme de conduita
s comportament
sportiv, obligatiile
sportivilor si
instructorilor

BOWLING

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivd in BOWLING
- Sarcinile
instructorului

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;

Teorie:

-Suport de curs
-Videoproiector
-Instrumente IT
-Flipchart

Cunoasterea organizarea
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in BOWLING




sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei si
a comisiilor pe
ramuri de sport

- Calendarul
competitional

- Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional

- Jocul de
BOWLING pe
teren redus

- Caracteristicile
efortului
specific in
BOWLING

- Resursele
instruirii in
BOWLING

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
BOWLING

Etapizarea
procesului de
instruire sportiva
Selectia, mijloace si
criterii

Selectia pe nivel de
instruire

Selectie initiala si
continua

Selectie in esaloane
superioare

-Raspunsuri la
intrebari;

-Laptop

Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport BOWLING
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
BOWLING

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport BOWLING
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
BOWLING

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
BOWLING

Practica:
-Aplicatii;
-Demostratia;
-Experimentul
-Joc de rol,

Practica:

-Lectii practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Metru;
-Cronometru;
-Materiale si
mijloace
sportive;
-Regulamente;
-Teste specifice;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport BOWLING la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
BOWLING la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)




3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice in
ramura de sport
BOWLING

Pregatirea fizica
generald si specifica

- Pregétirea tehnica si
tactica:

e Preluarea bilei,
pozitia
fundamentala,
priza, vizarea
obiectivului,
elanul, lansarea
(in raza, la canal
mare preferat,
canal mare
opus, canale
mici si
singuratice) si
oprirea.

Utilizarea

echipamentului de

joc

Principiile tacticii:

individuala,

colectiva, adaptare
la diferite conditii.

Dinamica si

complexitatea

efortului (volum-
intensitate)

Importanta vitezei

bilei, constanta

-Grile de
evaluare
specifice;
-Fise de lucru
-Caietul
instructorului
sportiv;

-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual;
-Pista
BOWLING;
-Bile cu gauri
pentru degete.

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
BOWLING la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
BOWLING

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
BOWLING la nivelul
sportului de masa si de
performantd (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
st aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
BOWLING




miscarii de
insurubare.

e Ponderea factorilor
care influenteaza
traiectoria bilei.

Pregatirea
psihologica
Pregatirea
pentru concurs
Cunoasterea
valorii
adversarului.

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii In
ramura de sport
BOWLING

Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor s1
procedeelor
tehnico-tactice
n
BOWLING:linii
directoare
FRBOWLING
Metoda
observatiei
Demonstararea
Corectarea
greselilor de
eXecutie
Metodele si
mijloacele
privind




dezvoltarea si
mentinerea
calitatilor
motrice in
BOWLING
Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
BOWLING
Metoda repetarii
Metoda cu
intervale

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice In ramura de
sport BOWLING

Criterii si
mijloace de
evaluare in
BOWLING
Probe si norme
de control in
BOWLING
Evidenta
jucatorilor in
BOWLING
Norme si
baremuri de
realizat
Analiza
jocurilor
Caracterizarea
comportamentul
ui jucdtorilor




- Observare
directa
- Analiza
lansarilor
negative
6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport BOWLING
Regulamentul jocului
de BOWLING adaptat
categoriilor de varsta

BILIARD POOL

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in BILIARD
POOL

-Sarcinile instructorului
sportiv privind
activitatea in cadrul
sectiei si a comisiilor pe
ramuri de sport
-Calendarul
competitional
-Planificarea instruirii
conform calendarului
competitional

-Jocul de BILIARD
POOL pe teren redus
-Caracteristicile
efortului specific in
BILIARD POOL
-Resursele instruirii Tn
BILIARD POOL

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
BILIARD POOL

-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

-Suport de curs;

-Videoproiector;
-Instrumente IT;

-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in BILIARD
POOL

Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport BILIARD POOL
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
BILIARD POOL
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport BILIARD POOL
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
BILIARD POOL
Cunoasterea
Regulamentului de concurs




-Etapizarea procesului
de instruire sportiva
-Selectia, mijloace si

criterii

-Selectia pe posturi
-Modelul jucétorului de
BILIARD POOL
3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice n
ramura de sport
BILIARD POOL

Pregétirea fizica
generala si
specifica
Pregatirea
tehnica si
tactica:

Piza pe tac
Loviturile de
stabilire a
ordinii de joc
(Lag)
Utilizarea
echipamentului
de joc
Repozitionarea
bilelor

Bila alba in
mana

Lovitura
anuntata

Bile care se
misca in mod
spontan

al ramurii de sport
BILIARD POOL

Practica:
-Aplicatii
practice;
Exercitii;
-Studiu de caz;
-Joc de rol,;
-Lucrul in grup
restrans.

Practica:
-Lectii practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Simulatoare;
-Metru;
-Cronometru;
-Materiale si
mijloace
sportive;
-Baze sportive;
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;
-Fise de lucru;
-Caietul
instructorului;
sportiv

-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual;
-Tac;

-Creta;

-Poduri
mecanice;
-Manusi;
-Pudra;

-Masa billiard ;
-Bile biliard.

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport BILIARD POOL
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
BILIARD POOL la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport BILIARD
POOL la nivelul sportului
de masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
BILIARD POOL
Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tacticd/psihologicd prin
probe si teste specifice
ramurii de sport BILIARD
POOL la nivelul sportului
de masa si de performanta
(copii si juniori)




Refacerea unei
pozitii
Interferenta
exterioara
Pregatirea
psihologica

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregétirii in
ramura de sport
BILIARD POOL

Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor si
procedeelor
tehnico-tactice
in BILIARD
POOL.:linii
directoare
FRBILIARD
POOL
Metoda
observatiei
Demonstararea
Corectarea
greselilor de
executie
Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si
mentinerea
calitatilor
motrice in

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
BILIARD POOL




BILIARD
POOL

Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
BILIARD
POOL

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport BILIARD POOL

Criterii si
mijloace de
evaluare in
BILIARD
POOL

Probe si norme
de control in
BILIARD
POOL
Evidenta
jucatorilor in
BILIARD
POOL

Norme si
baremuri de
realizat
Analiza
meciurilor
Caracterizarea
comportamentul
ui jucatorilor

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport BILIARD POOL




Regulamentul jocului
de BILIARD POOL
adaptat categoriilor de
varsta

BASCHET

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivd in BASCHET:
lectia de antrenament,
tema didactica,
obiective instructionale,
sarcini didactice,
organizarea
colectivului, materiale
necesare,variante pentru
desfasurarea partii
introductive, plan de
lectie, parametrii
efortului.

2. Criterii de selectie in
ramura de sport:
obiectivele selectiei,
etapele selectiei,
criteriile medico-
biologice, somatice,
motrice, psihologice,
sociale, calitatile care
favorizeaza
performanta Tn Baschet.
3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice in
ramura de sport:

a) metodica
Tnvatarii/consolidarii
elementelor tehnice
fundamentale de atac
(prinderea si tinerea

Teorie: Teorie: Cunoasterea partilor lectiei
-Prelegere. -Suport de curs; de antrenament si a
-Videoproiector; continutului acestora
-Laptop; Cunoasterea criteriilor de
-Formular plan selectie
de lectie. Cunoasterea metodicii
invatarii/consolidarii ETF
Cunoasterea metodicii
invatarii/consolidarii ATI
Cunoasterea metodicii
invatarii/consolidarii
relatiei 1x1
Identificarea mijloacelor si
metodelor specifice
antrenamentului in
Baschet.
Cunoasterea
probelor/testelor
Cunoasterea si aplicarea
regulamentului
Practica: Practica: Capacitatea de a organiza
-Practica la -Ruleta; colectivul si de a genera
cluburi; -Jaloane; competivitate si entuziasm
-Aplicatii -Cronometru, Capacitatea de a organiza
practice; -Tabele; colectivul si a conduce
- Exerecitii; -Regulamentul partea introductiva a lectiei

-Studiu de caz.

oficial al jocului
de baschet;
-Corzi;

-Scarite.

Capacitatea de a alege
mijloace eficiente pentru
Tnvatarea/consolidarea
ETF




mingii, pase, dribling,
aruncari la cos, opriri,
pivotare) si aparare
(pozitia fundamentala,
deplaaari specifice,
sarituri, joc de picioare
si lucru de brate).

b) metodica
Tnvatarii/consolidarii
actiunilor tactice
individuale de atac
(demarcaj, tripla
amenintare, depasirea,
patrunderea, recuperare
ofensiva) si de aparare
(marcajul omului cu
minge, marcajul omului
fara minge- marcaj
inchis/deschis-
inchiderea depasirii,
nchiderea patrunderii,
blocaj defensiv,
recuperare defensiva).
c)metodica
Tnvatarii/consolidarii
jocului 1x1, atac-
aparare.

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii In
ramura de sport
Baschet:

a)metode bazate pe
relatia efort-odihna
(metoda repetarilor,
metoda
antrenamentului cu

Capacitatea de a alege
mijloace eficiente pentru
invatarea/consolidarea ATI
Capacitatea de a alege
mijloace eficiente pentru
Tnvatarea/consolidarea 1x1
Capacitatea de a aplica
testele/probele

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport




intervale, metoda
eforturilor de lunga
durata) si metode
bazate pe relatia parte-
ntreg ( metoda
modelarii, metoda
analogiei) in jocul de
baschet;

b) mijloace (exercitii)
de antrenament,
mijloace
competitionale,
mijloace de refacere in
jocul de baschet;
5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice In ramura de
sport Baschet:

- probe si teste pentru
evaluarea Tnsusirii
procedeelor tehnice de
pasare, dribling si
aruncari;

- trasee tehnice contra
cronometru;

- jocuri 1x1+pasator,
2X2, 3x3, 4x4,

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport Baschet: insusirea
principalelor reguli de
joc n paralel cu
Tnvatarea/consolidarea
ETF, ATI, joc 1x1, 2x2,
3x3




BASEBALL SI
SOFTBALL

1.0rganizarea

procesului de instruire

sportiva in

BASEBALL SI

SOFTBALL

- Scurtistoric

- Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in cadrul
sectiei

- Calendarul
competitional

- Planificarea
instruirii conform
calendarului
competitional

- Frecventa
concursurilor

- Caracteristicile
efortului specific in
baseball si softball

- Resursele instruirii
in baseball si
softball

2. Criterii de selectie in

ramura de sport

BASEBALL SI

SOFTBALL

- Etapele selectiei in
procesul de instruire
sportiva

- Criterii de selectie

- Selectia jucatorilor
pe posturi

- Relatia dintre
modelul sportivului

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

Teorie:

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport BASEBALL SI
SOFTBALL
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport BASEBALL SI
SOFTBALL
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
BASEBALL SI
SOFTBALL
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport BASEBALL SI
SOFTBALL
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
BASEBALL SI
SOFTBALL
Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
BASEBALL SI
SOFTBALL

Practica:
-Aplicatii;
-Demostratia;
-Experimentul,
simularea

Practica:

-Lectii practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport BASEBALL SI
SOFTBALL la nivelul




si indicatorii
antropometrici si
somatoscopici

- Modelul
campionului

3.Continutul pregatirii

tehnice/tehnico

tactice/psihologice n

ramura de sport

BASEBALL SI

SOFTBALL

- Pregatirea fizica
generald si specifica

- Pregatirea tehnica si
tactica:

e Prizala minge

e Aruncarea si
prinderea mingii

e Bataia mingii cu
bastonul

e Alergarea
jucdtorilor in baze

e Cucerirea bazelor si
plonjonul

e Tactica individuala
si colectiva 1n atac
s1 apdrare

e Pregatirea tehnicd a
jucdtorului prinzétor
la baseball/softball

e Pregitirea tehnico-
tactica n
baterie:lansator-
prinzator

e Tehnica si tactica
specifica jucatorilor

-Joc de rol;
-Lucrari
practice.

-Kinograme;
-Simulatoare;
-Metru;
-Cronometru;
-Materiale si
mijloace
sportive;
-Regulamente;
-Teste, probe
specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;
-Fise de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;

-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual.

sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
BASEBALL SI
SOFTBALL la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
BASEBALL SI
SOFTBALL la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
BASEBALL SI
SOFTBALL

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
BASEBALL SI
SOFTBALL la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)




aparatori din terenul
interior (diamant) la
baseball/softball

e Aspecte
fundamentale ale
apararii individuale
la baseball/softball

e Biomecanica si
tactica batdii mingii
cu bastonul,
amortizare (bunt)

e Situatii de joc in
avantaj

e Relatia lansator-
jucator de bataie

e Specificul tehnico-
tactic al pregatirii
jucatorilor
outfielderi (din
terenul exterior)

e Planul tactic

e Principii tactice in
atac si apdrare in
baseball/softball

e Acordarea
ajutorului reciproc

e Initiere si efectuarea
actiunilor in timp
util, anticiparea
actiunilor
adversarilor si
contracararea lor

- Pregatirea

psihologica

4. Metode si procedee

de operare cu mijloace

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
BASEBALL SI
SOFTBALL




specifice pregatirii in
ramura de sport
BASEBALL SI
SOFTBALL
- Prioritati
metodice n
abordarea
instruirii
sportive
- Metodica si
mijloacele predarii
elementelor si
procedeelor tehnice
in BASEBALL SI
SOFTBALL
- Metodele si
mijloacele privind
dezvoltarea si
mentinerea
calitdtilor motrice in
BASEBALL SI
SOFTBALL
- Metode si mijloace
privind pregatirea
psihologica in
BASEBALL SI
SOFTBALL
- Corelarea metodelor
individuale si
cerintele
competitionale si
specializarile
jucétorilor pe
posturi
5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice




prin probe si teste
specifice n ramura de
sport BASEBALL SI
SOFTBALL

Criterii si
mijloace de
evaluare in
BASEBALL SI
SOFTBALL
Probe si norme
de control in
BASEBALL SI
SOFTBALL
Norme si
baremuri de
realizat
Caracterizarea
comportamentul
ui sportivilor

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport BASEBALL SI
SOFTBALL
Regulamentul ramurii
de sport BASEBALL

SI SOF

TBALL

Interpretarea foilor de

arbitraj

BOB SANIE

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivd in BOB

SANIE

Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei si

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

Teorie:

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in BOB SANIE
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport BOB SANIE
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-




a comisiilor pe
ramuri de sport
Calendarul
competitional
Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional
Jocul de BOB
SANIE pe teren
redus
Caracteristicile
efortului
specific in BOB
SANIE
Resursele
instruirii n
BOB SANIE

2. Criterii de selectie in
ramura de sport BOB
SANIE

Etapizarea
procesului de
instruire
sportiva
Selectia,
mijloace si
criterii
Selectia pe
posturi
Modelul
jucatorului de
BOB SANIE

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice in

tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
BOB SANIE
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport BOB SANIE
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
BOB SANIE
Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport BOB
SANIE

Practica:
-Aplicatii;
-Demostratia;
-Experimentul;
-Joc de rol;
--Modelarea;
-Simulare;
-Lucrari
practice.

Practica:
-Lectii practice;
-Plange;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Metru;
-Cronometru,
-Materiale si
mijloace
sportive;
-Partii;
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;

-Fise de lucru;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport BOB SANIE la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
BOB SANIE la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport BOB
SANIE la nivelul sportului




ramura de sport BOB
SANIE

Pregatirea fizica
generala si
specifica
Pregatirea
tehnica si
tactica:

prize

tactica
individuala si
colectiva
pregatirea
jucatorilor
planul tactic
Pregatirea
psihologica

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii in
ramura de sport BOB
SANIE

Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor si
procedeelor
tehnico-tactice
in BOB
SANIE:linii
directoare
FRBOB SANIE
Metoda
observatiei
Demonstararea

-Caietul
instructorului
sportiv;
-Aparat masurat
puls-lactat;
-Statistica;
-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual;
-Bob;

-Sanie;
-Skeleton;
-Casca;
-Manusi;
-Incaltiminte
adecvata;
disciplinei bob
sanie

de masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
BOB SANIE

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tacticd/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport BOB
SANIE la nivelul sportului
de masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
BOB SANIE




Corectarea
greselilor de
executie
Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si
mentinerea
calitatilor
motrice in BOB
SANIE

Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
BOB SANIE

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice In ramura de
sport BOB SANIE

Criterii si
mijloace de
evaluare in BOB
SANIE

Probe si norme
de control in
BOB SANIE
Evidenta
jucatorilor in
BOB SANIE
Norme si
baremuri de
realizat

Analiza curselor




- Caracterizarea
comportamentul
ui jucatorilor

- Utilizarea
competitiilor
scolare si
universitare

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport BOB SANIE
Regulamentul jocului
de BOB SANIE adaptat
categoriilor de varsta

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in BOX

1.1 Caracteristicile
efortului in box

1.2 Planificarea si
structurarea activitatilor
de instruire Tn box

1.3 Stabilirea
obiectivelor conform
stadiului de pregatire
1.4 Managementul
activitatilor si
responsabilitatile
instructorului.

2. Criterii de selectie in
ramura de sport Box
2.1 Selectia primara,
intermediara si finald in
box

2.2 Modelul
practicantului in box.
2.3 Probe si norme de
control, specifice

Teorie

- Prelegere;

- Réspunsuri la
intrebarti;

- Expunere;

- Dezbaterea.

Teorie

-Suport de curs ;
-Fise de lucru ;
-Prezentare
video ;

-Laptop ;
-Videoproiector;
-Dispozitive pt.
redare continut
media;
Regulamentul
competitional,
-Regulamentul
International de
Arbitraj.

Cunoasterea si explicarea
principiilor de organizare a
procesului de instruire
sportiva specific boxului.
Cunoasterea metodologiei
de selectie si
particularitatile acesteia pe
ramura de sport.
Cunoasterea continutului
pregatirii tehnice/tehnico
tactice/ psihologice/
artistice in box
Cunoasterea mjloacelor si
metodelor specific
instruirii sportive
Cunoasterea si aplicarea
regulametului

Capacitatea de a aplica
testele si probele de control
ale boxului

Cunoasterea
regulamentului
competitional In box




selectiei Tn ramura de
sport box.
3.Continutul pregatirii
tehnico tactice Tn
ramura de sport Box
3.1 Tehnicile de baza
(atac si aparare) si
combinatii conform
programei de box:
pozitii, deplasari,pozitia
corecta a pumnului,
tehnici brate, tehnici
picioare, aparari prin:
deplasari, blocaje,
eschive

3.2 Stabilirea planului
tactic

3.3 Conducerea
sportivului din colt.
3.3 Pregatire fizica
multilaterala, pregatire
fizica specifica

3.4 Pregatirea
psihologica pentru
antrenament si
competitie: motivatie,
control emotional,
concentrare.

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregdtirii in
ramura de sport Box
4.1 Metoda invatarii
actiunilor tactice
simple: combinatii

Practica
-Demonstratie;
-Studiu de caz;
-Joc derol;

- Aplicatii
practice;
-Studii de caz.

Practica
-Palmare;
-Cronometru;
-Laptop;

-Fige selectie;

- DOJO/sala de
antrenament;

- Karate-gi,
centura;

- Perne/scuturi
de
antrenament,
palmare;

- Protectii;

- Dispozitive de
inregistrare;

- Video,
software
pentru analiza
biomecanica;

-Echipament de

protectie;

-Cronometru cu

intervale;

-Coarda sarit,

coarda elastica;

- Sac, tatami;

- Tnregistrare
video;

- Makiwara
perete;

Capacitatea de a identifica
situatile care pot determina
penalizari sau avantaje
pentru adversari si
corectarea acestora prin
masuri adecvate
Capacitatea practico-
metodice de organizare si
planificare in box
Capacitatea de a planifica
si organiza o sesiune de
antrenament specifica
boxului, respectand
principiile de instruire
sportiva

Capacitatea de a identifica
criteriile de selectie
Capacitatea de a aplica
testele si normele de
control

Capacitatea de identificare
st corectare a greselilor de
executie a tehnicilor
specifice in box
Capacitatea de aplicare a
principiilor tactice in
situatii simulate Tn box
Capacitatea de aplicare a
metodelor si mijloacelor de
evaluare n box




4.2. Metoda invatarii
actiunilor de contraatac
specifice

4.3 Metode si mijloace
pentru dezvoltarea si
mentinerea calitatilor
motrice specifice in box
4.4 Mijloace de
antrenament

4.5 Exercitii cu
partenerul

4.6 Aspecte ale
individualizarii
pregatirii.

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice In ramura de
sport Box

5.1 Probe, norme si
teste specifice boxului
5.2 Metode si mijloace
de evaluare si analizd a
eficientei luptatorilor in
box

5.3 Analiza luptelor din
cadrul competitilor
oficiale

5.4. Caracterizarea
comportamentului
sportivilor din punct de
vedere tactic, tehnic,
psihologic.

5.5 Evidenta actiunilor
n box

-Echipament;
-Regulamentul
International de
Arbitrayj;
-Regulamentul
competitional:




5.6 Modalitati de
evaluare a capacitatii de
efort specifice Tn box
6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport Box

6.1 Grila
competitionala cu
categoriile de varsta,
probe, categorii de
gretutate.

6.2 Norme de conduita
si comportament
sportiv, obligatiile
sportivilor si
instructorilor

BRIDGE

1. Organizarea
procesului de instruire
sportiva in BRIDGE
Structura
antrenamentului
teoretic si practic
Organizarea sesiunilor
de pregétire individuald
si pe echipa

Pregétirea unui ciclu de
invatare (micro, macro,
mezociclu)

Planificarea participarii
la competitii locale,
nationale, internationale

2. Criterii de selectie in
bridge

Varsta optima pentru
initiere

Teorie:
-Prelegere;
Dezbatere;
Studiu de caz;

Teorie:

-Suport de curs,
proiector,
laptop;

-Fise de
evaluare, teste
psihologice de
baza;

-Softuri de
bridge (ex. BBO
RealBridge);

- Fise de lucru;
-Conexiune
internet;
-Aplicatii
bridge;
-Regulament
scris, exemple
de cazuri reale.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specificd ramurii
de sport in BRIDGE
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport BRIDGE
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
BRIDGE

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport BRIDGE
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste




Abilitati cognitive
necesare (atentie,
memorie, logicd)
Capacitatea de
concentrare si
gestionare a presiunii
Comportament in
echipa si etica sportiva
3. Continutul pregatirii
tehnice/tehnico-
tactice/psihologice in
bridge

Intelegerea sistemelor
de licitatie (natural,
conventional etc.)
Jocul de carte: tehnici
de joc 1n atac si in
aparare

Strategie si analizd a
mainilor

Gestionarea emotiilor si
mentinerea concentrarii
in competitie

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii In
bridge

Utilizarea platformelor
online de antrenament
si joc

Exercitii pentru
memorarea secventelor
de licitatie

Simulari de competitie
Feedback video si
analiza jocului propriu

specifice ramurii de sport
BRIDGE

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
BRIDGE

Practica:

-Jocuri
demonstrative, -
Analiza de
mana,
-Aplicatii,

-Joc de rol.

Practica:

-Carti joc,
-Masa de joc,
-Echipament
specific jocului
de bridge.

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport BRIDGE la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
BRIDGE la nivelul
sportului de masa si de
performantd (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport BRIDGE
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
BRIDGE

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice




5. Evaluarea pregatirii
tehnico-tactice prin
probe si teste specifice
Teste de recunoastere a
conventiilor

Teste de decizie in
licitatie si joc
Simulari de competitii
cu analiza post-
eveniment

6. Regulamentul de
concurs Tn bridge
Regulamente ale EBL,
WBF si FRB
Comportamentul la
masa si etica sportiva
Gestionarea
contestatiilor si
apelurilor

ramurii de sport BRIDGE
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
BRIDGE

CANOTAJ

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivd in CANOTAJ
-Sarcinile instructorului
sportiv privind
activitatea in cadrul
sectiei si a comisiilor pe
ramuri de sport
-Calendarul
competitional
-Planificarea instruirii
conform calendarului
competitional

-Jocul de canotaj pe
teren redus

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in CANOTAJ
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport CANOTAJ
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
CANOTAJ

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport CANOTAJ




-Caracteristicile
efortului specific in
canotaj

-Resursele instruirii in
canotaj

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
CANOTAJ

-Etapizarea procesului
de instruire sportiva
-Selectia, mijloace si
criterii

-Modelul jucatorului de
CANOTAJ
3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice n
ramura de sport
CANOTAJ

- Pregatirea fizica
generala si
specifica

- Pregatirea
tehnica si
tactica:

e Constructia si
reglarea
ambarcatiunilor,
a ramelor si a
vaslelor

e Bazele fizice si
mecanice ale
vaslitului

e Tehnica
vaslitului

Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
CANOTAJ

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
CANOTAJ

Practica:
-Aplicatii;
-Demostratia;
-Joc de rol;
-Lucrul in grup
restrans.

Practica:
-Lectii practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Metru;
-Cronometru,
-Materiale si
mijloace de
antrenament pe
apa;

-Materiale si
mijloace de
antrenament pe
uscat;
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice:

-Fise de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;
-Aparat masurat
puls-lactat;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport CANOTAJ la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
CANOTAJ la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
CANOTAJ la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
CANOTAJ




-priza
-atac
-treceere
-degajare
-revenire
e Tehnica

specifica

Tnotului
-plutirea si alunecarea
pe apa
-respiratie acvatica, la
procedeele craul, spate,
bras
-miscare de picioare, de
brate, coordonare brate-
picioare,

- Pregatirea

psihologica
4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii in
ramura de sport
CANOTAJ
-Metodica si mijloacele
predarii elementelor si
procedeelor tehnico-
tactice in canotaj
-Metoda observatiei
-Demonstararea
-Corectarea greselilor
de executie
-Metodele si mijloacele
privind dezvoltarea si
mentinerea calitatilor
motrice in canotaj

-Statistica;
-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual:
-Baza sportiva
canotaj.

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
CANOTAJ la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
CANOTAJ




-Metode si mijloace
privind pregatirea
psihologica in canotaj
-Metode clasice si
metabolice

-Conceptia metodelor
de antrenament (puteri
si capacitdti anaerobe si
aerobe)

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice in ramura de
sport CANOTAJ
-Criterii si mijloace de
evaluare n canotaj
-Probe si norme de
control Tn canotaj
-Evidenta jucétorilor in
canotaj

-Norme si baremuri de
realizat

-Analiza meciurilor
-Caracterizarea
comportamentului
jucatorilor

-Evaluarea efortului (
intensitatea efortului,
PAMF, teste de
evaluare a capacitatii
aerobe)

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport CANOTA!
Regulamentul jocului
de canotaj adaptat
categoriilor de varsta




Alcatuirea echipajelor
de concurs

CRICKET

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivd in CRICKET

Scurt istoric
Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei
Calendarul
competitional
Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional
Frecventa
concursurilor
Caracteristicile
efortului
specific in
CRICKET
Resursele
instruirii in
CRICKET

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
CRICKET

Etapele selectiei
n procesul de
instruire
sportiva

Criterii de
selectie

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

Teorie:

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT,;
-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport CRICKET
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport CRICKET
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
CRICKET

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii Tn ramura de
sport CRICKET
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
CRICKET

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
CRICKET

Practica:
-Aplicatii
Practice ;
-Demostratia;
-Joc de rol;
-Exerecitii

Practica:

-Lectii practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Metru,
-Cronometru;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport CRICKET la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie




- Selectia
jucétorilor pe
posturi

- Relatia dintre
modelul
sportivului si
indicatorii
antropometrici
si somatoscopici

- Modelul
campionului

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice n
ramura de sport
CRICKET

- Pregatirea fizica
generala si
specifica

- Pregatirea
tehnica si
tactica:

e Tehnicade
batere:pozitia de
batere, backlift
si swing, tipuri
de lovituri)

e Tehnicade
alergare intre
wicket-uri

e Tehnicade
aruncare
(aruncatori
rapizi si lenti cu
efect)

-Materiale si
mijloace
sportive;
-Bate, casca
protectie,
manusi, protectii
picioare, ghete
Cu crampoane,
pantaloni
protectie, sapca,
stalpi;
-Regulamente;
-Teste, probe
specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;
-Fise de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;

-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual;
-Joc scoald;
-Joc amical.

specifice ramurii de sport
CRICKET la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
CRICKET la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
CRICKET

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
CRICKET la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
CRICKET




Tehnica de
prindere si
aruncare

Tipuri de
jucdtori:batsman
bowler, fielder
Tactica in
cricket

Tactica
individuala si
colectiva in atac
si aparare
Planul tactic

- Pregétirea
psihologica
4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii In
ramura de sport
CRICKET

Prioritati
metodice Tn
abordarea
instruirii
sportive
Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor si
procedeelor
tehnice in
CRICKET
Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si




mentinerea
calitatilor
motrice n
CRICKET
- Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
CRICKET
- Corelarea
metodelor cu
individuale si
cerintele
competitionale
si specializarile
jucdtorilor pe
posturi
5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice In ramura de
sport CRICKET
- Criterii s1
mijloace de
evaluare In
CRICKET
- Probe si norme
de control n
CRICKET
- Norme si
baremuri de
realizat
- Caracterizarea
comportamentu
lui sportivilor




6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport CRICKET
Regulamentul ramurii
de sport CRICKET
Interpretarea foilor de
arbitraj

CHANBARA

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in
CHANBARA

* Instruirea sportiva in
chanbara se organizeaza
pe categorii de varsta si
nivel de performanta
(initiere, avansati,
performanta, recreativ).
* Se desfasoara in mod
etapizat, cu accent pe
dezvoltarea motricitatii
generale, insusirea si
perfectionarea
tehnicilor specifice,
dezvoltarea spiritului
combativ si a eticii
sportive.
 Antrenamentele
includ componente
teoretice (regulament,
istoric, filozofie) si
practice (tehnici, tactici,
simulari de lupta).

* Activitatea se
structureaza pe
microcicluri
(saptdmanale),

Teorie:
-Prelegere ;
(Expunerea)
-Studiul de caz;

-Jocul de roluri.

-Mijloace audio-
vizuale si
tehnologice;
-Videoproiector
si table
interactive ;
-Videoclipuri
demonstrative si
inregistrari de
meciuri;
-Aplicatii
mobile; -
Software
educational;
Arbitraj virtual,
-Materiale
tiparite si
digitale de
invatare;
-Manuale de
instruire;
-Ghiduri de
regulament;
-Fise de
evaluare a
progresului;
-Planuri de
antrenament si

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in CHANBARA
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport CHANBARA
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
CHANBARA
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport CHANBARA
Cunoasterea evaludrii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
CHANBARA
Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
CHANBARA




mezocicluri (lunare) si
macrocicluri (anuale),
in functie de calendarul
competitional

Se are n vedere :

* mentinerea starii de
sanatate;

* dezvoltarea fizica
armonioasa;

« Invitarea /
consolidarea
elementelor /
procedeelor tehnico-
tactice;

* dezvoltarea calitatilor
motrice generale si
specifice din chanbara;
* insusirea notiunilor de
regulament.

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
chanbara.

* Varsta minima de
Tncepere: 5-6 ani, cu
forme ludice.

* Aptitudini fizice:
viteza de reactie,
coordonare, mobilitate,
echilibru.

» Calitati psihologice:
spirit de fair-play,
concentrare, stapanire
de sine, dorinta de
afirmare in competitie.
* Evaluari initiale: teste
motrice generale
(alergare, sarituri,

fise de
observatie;
-Chestionare si
teste de
verificare
teoretica;
-Postere
educative cu
pozitii, tehnici si
denumiri

japoneze.
Practica Practica - Capacitatea de a organiza
Aplicatii -Arme chanbara; procesul de instruire
Practice ; * Kodachi (sabie sportiva specifica ramurii
-Demostratia; scurta); de sport CHANBARA la
-Joc de rol; * Choken (sabie nivelul sportului de masa si
-Exercitii lunga); de performanta (copii si

* Tate (scut);

* Bo (baston
lung);

* Jo (baston
scurt);

* Yari (sulitd);

* Tanto
(pumnal);

* Naginata
(halebarda);

* Echipament de
protectie (men -
-Casca (cu
mascd integratd)
-Manusi s1
protectii pentru
antebrat;

* Saltele/zone
delimitate de
antrenament

juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
CHANBARA la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
CHANBARA la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire




mobilitate), teste de
reactie si atentie.

* Aptitudini speciale:
capacitatea de a lucrain
echipa si asumarea
regulilor disciplinei
3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice/artis
tice in ramura de sport
chanbara.

-Pregitirea tehnica:

* Familiarizarea cu
armele specifice
(kodachi, choken, tanto,
yari etc.).

* Tehnici de baza de
lovire, blocare, eschiva,
pozitionare.

* Posturi de lupta (garda
- kamae), deplasari,
distanta si sincronizare.
-Pregatirea tehnico-
tactica:

 Antrenarea vitezei de
reactie 1n situatii de
lupta.

* Tactici individuale
(atac, contraatac,
eschive).

* Controlul distantei si
al timpului Tn meciuri.
* Analiza adversarului
si strategii de adaptare.
-Pregatirea psihologica:
* Gestionarea emotiilor
in lupta.

(dojo sau spatii
cu delimitari
clare);
-Cronometru;
-Stegulete
arbitraj (rosii si
albastre).

specifice ramurii de sport
CHANBARA

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
CHANBARA la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
CHANBARA




* Cresterea increderii in
sine si a concentrarii.

* Tehnici de respiratie
si relaxare.

* Dezvoltarea spiritului
de luptator si a eticii
sportive.

-Pregitirea artistica:

+ Kihon — forme de
baza executate cu
precizie.

* Prezentari /
demonstratii cu arme
traditionale in contexte
culturale.

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregdtirii In
ramura de sport
chanbara.

* Metoda exercitiului
repetitiv: pentru fixarea
s1 automatizarea
tehnicilor.

* Jocul sportiv: in
special pentru copii, In
fazele de initiere.

* Metoda situationala:
simularea unor lupte
reale 1n conditii
controlate.

« Invitarea pe pasi
progresivi: tehnici
simple — combinatii —
aplicare in duel.
 Antrenamentul in
perechi: pentru




dezvoltarea interactiva
a reactiilor.

* Feedback
vizual/video: analiza
post-antrenament a
executiilor.

* Metode specifice
psihologice:
antrenamente mentale,
vizualizare, auto-
control.

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport chanbara

* Teste motrice: viteza
de reactie, indeméanare,
mobilitatee,
coordonare.

* Evaluare tehnica:
demonstrarea loviturilor
corecte cu fiecare arma.
+ Simulari de lupta —
datotsu, cu arbitraj.

* Testare tactica: reactie
la atacuri neanuntate,
lupta in conditii
variabile.

* Examinari periodice:
pentru avansare in grad
(centuri colorate — Kyu
- Dan).

* Scoring competitiv:
rezultate in turnee si
meciuri oficiale.




6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport chanbara.

* Echipament
obligatoriu: casca de
protectie, arma
gonflabila/ burete
omologata (kodachi,
choken etc.).

* Suprafata de lupta:
tatami de la 6x6 m.

* Durata luptei: 1 minut
si jumadtate sau ,,primul
punct castiga” (ippon-
shobu); sau cine castiga
primul doud puncte
(shobu — sanbon)

* Lovitura valida: atunci
cand loveste zona
permisa cu varful
armei, Intr-o maniera
controlata, fara exces de
forta.

* Zona valida: cap,
trunchi, maini, picioare.
* Punctaj: 1 loviturd =
victorie; in caz de
egalitate — prelungire
(encho).

* Punctaj: 2 puncte =
victorie; in caz de
egalitate — prelungire
(encho).

* Categorie de varsta:
conform
reglementarilor World
Chanbara Federation.




* Comportament
sportiv: respectarea
adversarului, arbitrilor
si regulamentului;
penalizari pentru
abateri.

CICLISM

1 Organizarea
procesului de instruire
sportivd in CICLISM
1.1Planificarea si
structurarea
antrenamentelor n
conditii obignuite si
neobisnuite.

1.2 Igiena, nutritia si
prevenirea
accidentarilor
(alimentatia corecta,
igiena sportiva,
preventia
paramorfismelor)

1.3 Obiective educative
si rolul instructorului (
Formarea caracterului,
cooperare, etica
sportiva)

2. Criterii de selectie in
ramura de sport ciclism
2.1 Factor hotarator in
obtinerea
performantelor sportive
2.2 Principalele criterii
de selectie:starea de
sanatate, dezvoltare
fizica, capacitate de
efort si neuropsihica..

Teorie ; Teorie : Cunoasterea principiilor de
-Prelegere; -Suport de curs; organizare a procesului de
-Dezbaterea ; -Fise de lucru; instruire sportiva specific
-Prezentare ciclismului
video; Cunoasterea metodologiei
-Videoproiector; de selectie si
-Fige de lucru; particularitatile acesteia pe
-Laptop; ramura de sport.
-Film tehnic; Cunoasterea
-Legislatie particularitatilor fiecarei
rutiera, discipline cicliste
-Dispozitive pt. Cunoasterea mijloacelor si
redare continut metodelor specific
media. instruirii sportive
Cunoasterea metodelor si
mijloacelor de evaluare Tn
ciclism
Cunoasterea si aplicarea
regulametului
Practica : Practica : Capacitatea de a planifica
-Aplicatii -Cronometru, si organiza o sesiune de
practice, -Biciclete; antrenament specifica
(antrenament in | -Echipament; ciclismului, respectand
velodrom, pe - Fise de principiile de instruire
teren accidentat, | selectie; sportiva.
la rulou); - Cronometru; Capacitatea de a identifica
Exercitii - Echipament. criteriile de selectie
dirijate; Capacitatea de identificare

si corectare a greselilor de




3. Continutul pregatirii
tehnico tactice in
ramura de sport ciclism
3.1 Bicicleta si reglajele
specifice

-Transmisie

-rapoarte,

-geometrie cadru,
-reglaje biomecanice
3.2 Tehnica specifica pe
discipline-
-Pozitionare, viraje,
sprint, urcari/coborari,
starturi

-tehnica de pedalare (cu
control si autocontrol
corpului)

-exercitii de rulaj

3.3 Indicatorii
principali operationali
ai mijloacelor de
antrenament la rulou,
pe sosea, velodrom,
teren accidentat

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregétirii in
ramura de sport ciclism
4.1 Capacitati motrice
de baza

-Forta (maxima,
exploziva, de
andurantd)

-Viteza (de reactie, de
executie, cadenta
pedalarii)

-Demonstratii
practice;
-Exercitii
aplicative;
-Antrenamente
asistate.

executie a tehnicilor
specifice n ciclism
Capacitatea de aplicare a
principiilor tactice in
situatii simulate in ciclism
Capacitatea de motivare a
sportivilor.

Capacitatea de aplicare a
metodelor si mijloacelor de
evaluare n ciclism
Capacitatea de a aplica
testele si normele de
control

Capacitatea de a interpreta
st aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
ciclism




- Rezistenta (generala si
specifica ciclismului)

- Mobilitatea (articulara
si elasticitatea
musculara; importanta
in preventia
accidentarilor)

4.2 Coordonare,
echilibru

4.3 Comunicare si
relationare

5. Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport ciclism

5.1 Analiza activitatii
din cadrul competitilor
oficiale

5.2 Evaluarea calitatilor
motrice pe baza unor
instrumente specifice in
vederea obtinerii unui
nivel riducat de
pregatire.

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport ciclism

6.1 Regulamentul
Uniunii Cicliste
Internationale

6.2 Regulamentul
campionatelor nationale
6.3 Norme generale si
reguli de arbitraj

CULTURISM SI
FITNESS

1. Organizarea
procesului  de

Teorie:
-Prelegere;

-Suport de curs;

Cunoasterea organizarea
procesului de instruire




instruire
sportiva in
CULTURISM
SI FITNESS
- Scurt istoric
- Sarcinile
instructorului
sportiv  privind
activitatea n
cadrul sectiei si a
comisiilor  pe
ramuri de sport
- Calendarul
competitional
- Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional
- Caracteristicile
efortului
specific in
CULTURISM
SI FITNESS
- Resursele
instruirii n
CULTURISM
SIFITNESS
- 2. Criterii de
selectie in
ramura de sport
- Etapizarea procesului
de instruire sportiva
- Selectia, mijloace si
criterii

-Prezentare;
PPT
-Raspunsuri la
intrebari.

-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop.

sportiva specifica ramurii
de sport in CULTURISM
SI FITNESS

Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport CULTURISM SI
FITNESS

Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
CULTURISM SI
FITNESS

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport CULTURISM SI
FITNESS

Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
CULTURISM SI
FITNESS

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
CULTURISM SI
FITNESS

Practica:

- Joc derol;

- Studiu de
caz;

- Aplicatii
practice;

- Exercitii ;

Practica:

-Lectii practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;

-Metru;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport CULTURISM SI
FITNESS la nivelul
sportului de masa si de




- Calitati motrice si

psiho motrice specifice

ramurii de sport

3. Continutul pregétirii

Inregistrari
video;

-Baze sportive;
Sali de fitness;
-Regulamente;
-Teste specifice;

performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie

tehnice/tehnico- -Grile de specifice ramurii de sport
tactice/psihologice/artis evaluare CULTURISM SI

tice Tn ramura de sport specifice; FITNESS la nivelul
CULTURISM SI -Portofolii; sportului de masa si de
FITNESS -Acompaniament performanta (copii si

- Pregatirea fizica muzical; juniori)

generala -Céntar; Capacitatea de a pregati

- Pregatirea tehnica si -Aparate de participantii fizic/tehnico-
tactica fitness; tactic /psihologic specific
- Mijloacele de -Greutati; ramurii de sport
pregatire in functie de -Fise de lucru; CULTURISM SI
cerintele ramurii de -Caietul FITNESS la nivelul

sport instructorului sportului de masa si de

- Mijloacele de sportiv; performanta (copii si
pregatire in raport cu -Statistica; juniori)

insusirea priceperilor si -Plan de lectie; Capacitatea de a aplica
deprinderilor motrice -Microciclu; metodele, procedeele si

- Pozitia corecta pentru -Mezociclu; mijloacele de pregatire
ridicarea greutatilor -Plan anual. specifice ramurii de sport

- Alimentatie raportata
la tipul constitutional

CULTURISM SI
FITNESS

- Tehnica pozitiilor - Capacitatea de a evalua
obligatorii in concurs nivelul de pregatire
- Alcatuirea fizica/tehnico-

programului liber ales tacticd/psihologica prin

pe fond muzical

- Conducerea unui
sportiv Tn concurs

- Mijloace tactice

- Mijloace pentru

pregéatirea psihologica

probe si teste specifice
ramurii de sport
CULTURISM SI
FITNESS la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)




- Tehnica operarii cu
diverse obiecte si
aparate specifice

- Tehnica prezentarii
pe scend

- Tehnica executiilor
integrale
- Tehnica elementelor
din cele 10 grupe
impuse de regulament

- Educarea esteticii
corporale si motrice
4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregétirii in
ramura de sport
CULTURISM SI
FITNESS

- Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor si
procedeelor
tehnico-tactice
n
CULTURISM
SI FITNESS:

- Metoda
observatiei

- Demonstrararea

- Corectarea
greselilor de
executie

- Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
CULTURISM SI
FITNESS




mentinerea
calitatilor
motrice n
CULTURISM
SI FITNESS

- Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
CULTURISM
SI FITNESS

5. Evaluarea pregétirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport:

- Criterii s1
mijloace de
evaluare n
Culturism si
Fitness

- Probe si norme
de control n
Culturism si
Fitness

- Evidenta
sportivilor in
Culturism si
Fitness

- Caracterizarea
comportamentul
ui sportivilor

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport CULTURISM SI
FITNESS

Foile de arbitraj oficiale




SPORT
COLUMBOFIL

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in SPORT
COLUMBOFIL
-Sarcinile instructorului
sportiv privind
activitatea Tn cadrul
sectiei si a comisiilor pe
ramuri de sport
-Calendarul
competitional
-Planificarea instruirii
conform calendarului
competitional

-Jocul de SPORT
COLUMBOFIL pe
teren redus
-Caracteristicile
efortului specific in
SPORT
COLUMBOFIL
-Resursele instruirii in
SPORT
COLUMBOFIL

2. Criterii de selectie in
ramura de sport SPORT
COLUMBOFIL
-Etapizarea procesului
de instruire sportiva
-Selectia, mijloace si
criterii

-Selectia pe posturi
-Modelul crescatorilor
de porumbei
.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice n

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

Teorie:

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in SPORT
COLUMBOFIL
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport SPORT
COLUMBOFIL
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
SPORT COLUMBOFIL
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport SPORT
COLUMBOFIL
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
SPORT COLUMBOFIL
Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport SPORT
COLUMBOFIL

Practica:

- Joc de rol;

- Studiu de
caz;

- Aplicatii
practice

- Exerecitii ;

Practica:
-Lectii practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Metru;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport SPORT
COLUMBOFIL la nivelul
sportului de masa, si de
performanta (copii si
juniori)




ramura de sport SPORT
COLUMBOFIL

- Pregatirea fizica
generala si specificd a
crescatorilor si a
porumbeilor

- Pregatirea tehnica si
tactica a crescatorilor si
a porumbeilor

- Pregatirea psihologica
a crescatorilor

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii In
ramura de sport SPORT
COLUMBOFIL
-Metodica si mijloacele
predarii elementelor si
procedeelor tehnico-
tactice in SPORT
COLUMBOFIL
-Metoda observatiei
-Demonstararea
-Corectarea greselilor
de executie

-Metodele si mijloacele
privind dezvoltarea si
mentinerea calitatilor
motrice in SPORT
COLUMBOFIL
-Metode si mijloace
privind pregatirea
psihologica in SPORT
COLUMBOFIL
5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste

Inregistrari
video;

-Cronometru;
-Materiale si
mijloace
sportive;

-Baze sportive;
-Regulament;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;

-Fise de lucru,
-Caietul
instructorului
sportiv;
-Aparat masurat
puls-lactat;
-Statistica;
-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual;
-Echipament
special in sport
columbofil;
-Porumbei.

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
SPORT COLUMBOFIL la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport SPORT
COLUMBOFIL la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
SPORT COLUMBOFIL
Capacitatea de a evalua
nivelul de pregitire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport SPORT
COLUMBOFIL la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
SPORT COLUMBOFIL




specifice n ramura de
sport SPORT
COLUMBOFIL
-Criterii si mijloace de
evaluare in SPORT
COLUMBOFIL
-Probe si norme de
control in SPORT
COLUMBOFIL
-Evidenta crescatorilor
si a porumbeilor in
SPORT
COLUMBOFIL
-Norme si baremuri de
realizat

-Analiza concursurilor
-Caracterizarea
comportamentului
crescatorilor si a
porumbeilor

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport SPORT
COLUMBOFIL
Regulamentul jocului
de SPORT
COLUMBOFIL adaptat
categoriilor de varsta

DARTS

1.0rganizarea

procesului de instruire

sportivd in DARTS

- Sarcinile

instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei si

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

Teorie:
-Suport de curs;

-Videoproiector;
-Instrumente IT;

-Flipchart;
-Laptop.

- Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in DARTS

- Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport DARTS

- Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-




a comisiilor pe
ramuri de sport
Calendarul
competitional
Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional
Caracteristicile
efortului
specific in
DARTS
Resursele
instruirii In
DARTS

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
DARTS

Etapizarea
procesului de
instruire
sportiva
Selectia,
mijloace si
criterii
Selectia pe
posturi
Modelul
jucatorului de
DARTS

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice in
ramura de sport
DARTS

tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
DARTS

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport DARTS

Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
DARTS

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport DARTS

Practica:
-Aplicatii
practice ;
-Demostratia;
-Joc de rol;
-Exerecitii.

Practica:
-Lectii practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Metru;
-Cronometru;
-Materiale si
mijloace
sportive;

Baze sportive;
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;

-Fise de lucru;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport DARTS la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
DARTS la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport DARTS la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)




- Pregatirea fizica
generala si
specifica

- Pregatirea
tehnica si
tactica: Pozitia,
priza, aruncarea
- Tactici de joc

- Pregatirea
psihologica
- Psihologia
performantei

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregétirii in
ramura de sport
DARTS

- Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor s1
procedeelor
tehnico-tactice
in DARTS:linii
directoare
FRDARTS

- Metoda
observatiei

- Demonstararea

- Corectarea
greselilor de
executie

- Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si
mentinerea

-Caietul
instructorului
sportiv;
-Aparat masurat
puls-lactat;
-Statistica;
-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual;
-Dart connect;
-Tabla de darts;
-Mancheta de
concurs.

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
DARTS

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tacticd/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport DARTS
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
DARTS




calitatilor
motrice n
DARTS
- Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
DARTS
5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport DARTS
- Criterii si
mijloace de
evaluare in
DARTS
- Probe si norme
de control n
DARTS
- Evidenta
jucatorilor in
DARTS
- Norme si
baremuri de
realizat
- Analiza
meciurilor
- Caracterizarea
comportamentul
ui jucatorilor
6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport DARTS
Regulamentul jocului
de DARTS adaptat
categoriilor de varsta




ECVESTRA

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivi ECVESTRA
1.1 Organizarea
departamentelor de stil
si sarcinile activitatii.
1.2 Caracteristicile
efortului in echitatie
1.3 Planificarea si
structurarea activitatilor
de instruire in echitatie
(sezon n aer liber/in
sald)

1.4 Stabilirea
obiectivelor conform
stadiului de pregatire
1.5 Managementul
activitatilor si
responsalitatile
instructorului
2.Criterii de selectie in
ramura de sport
ecvestra

2.1 Selectia in
conformitate cu etapele
de instruire sportiva
2.2 Modelul
practicantului in
echitatie

2.3 Selectia si
Orientarea sportiva
pentru probele din
competitia de echitatie
3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice/artis

Teorie: Teorie: Cunoasterea organizarii
- Prelegere; - Suport de curs procesului de instruire in
- Raspunsuri | - Videoproiector echitatie
la intrebari; | - Laptop Cunoasterea metodologiei
- Dezbaterea | - Planse de selectie pentru ramura
dispozitive pt. de sport ecvestra
redare Cunoasterea continutului
- Fise de lucru pregatirii tehnice/tehnico
- Manualul FER tactice/ psihologice/
- Regulamentul artistice in echitatie
FER si FEI Cunoasterea mijloacelor si
metodelor specifice
instruirii sportive n
echitatie
Cunoasterea metodelor si
mijloacelor de evaluare Tn
echitatie
Cunoasterea riscurilor in
echitatie
Cunoasterea
regulamentului
competitional In ramura de
sport ecvestra
Cunoasterea criteriilor de
arbitraj
Practica: Practica: Capacitatea de organizare
- Joc derol, - Documente de si planificare in echitatie.
- Studiu de planificare; Capacitatea de a identifica
caz, - Fise de si a aplica criterii de
- Aplicatii selectie; selectie;
practice - Cronometru; Capacitatea de identificare
- Planificare; | - Ruleta; si corectare a greselilor de
- Simulari - Harnasamente; executie a tehnicilor
- Exercitii - Dispozitive de specifice in echitatie
dirijate; inregistrare Capacitatea de a
- Inregistrari video, software diagnostica si a aplica

video;




tice Tn ramura de sport
ecvestra.

3.1 Tehnicile coform
programei de echitatie
-Hipologie
-Fiziologia calului
-Gimnastuca calului
-Tactul ecvestru
-Pozitia célare
-Impulsia

-Mléadieri si voltija
elementara

-Tranzitii, turnante,
mers Tnapoi,

-Efecte de dirlog

3.2 codul de conduita,
caldria periculoasa

3.3 vocabular de
specialitate: comenzi
3.3 Pregatire fizica
multilaterald, pregatire
fizica specifica a
sportivilor si a cailor
3.4 Pregatirea
psihologica pentru
antrenament si
competitie: motivatie,
control emotional,
concentrare.

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregétirii In
ramura de sport
ecvestra

4.1 Metoda invatarii
actiunilor tactice
simple: combinatii

pentru analiza
biomecanica,
- Mijloace
pentru
ameliorarea
tehnicii
sariturii;
- Obstacole
atelaje, dresaj;
- Baremuri;
-Echipament
specific;
- Instalatii de
nregistrare
video.

metode optime pentru
fiecare cal/calaret
Capacitatea de motivare a
sportivilor.

Capacitatea de aplicare a
metodelor si mijloacelor de
evaluare in echitatie
Capacitatea de a aplica
testele si probele de control
ale echitatiei si marja de
progres

Capacitatea de adaptare la
versatilitatea cailor
Capacitatea de aplicarea a
regulamentului de echitatie




4.2. Metoda invatarii
actiunilor specifice

4.3 Metode si mijloace
pentru dezvoltarea si
mentinerea calitatilor
motrice specifice in
ecvestra

4.4Metode si mijloace
pentru pregatirea fizica
a sportivilor si a cailor
4.4 Mijloace de
antrenament

4.6 Aspecte ale
individualizarii
pregatirii.

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice in echitatie
5.1 Probe, norme si
teste specifice ale
calaretului si ale
calului.

5.2 Metode si mijloace
de evaluare si analizd a
eficientei calaretilor si
cailor

5.3 Analiza curselor din
cadrul competitilor
oficiale

5.4. Caracterizarea
comportamentului
sportivilor din punct de
vedere tactic, tehnic,
psihologic.

5.6 Modalitati de
evaluare a capacitatii de




efort specifice n
echitatie

5.7 Progresii de dresaj
6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport ecvestra

6.1 Grila
competitionala cu
categoriile de varsta,
probe, categorii de
gretutate.

6.2 Norme de conduita
si comportament
sportiv, obligatiile
sportivilor si
instructorilor

FOTBAL

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivd in FOTBAL
- Scurt istoric
- Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei
- Calendarul
competitional
- Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional
- Frecventa
concursurilor
- Caracteristicile
efortului

Teorie:

- Prelegereg;

- Réspunsuri
la intrebari;

- Dezbaterea

Teorie:

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specificd ramurii
de sport FOTBAL
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport FOTBAL
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
FOTBAL

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport FOTBAL
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste




specific in
FOTBAL
- Resursele
instruirii in
FOTBAL
- Fotbal in sala
2. Criterii de selectie in
ramura de sport
FOTBAL
- Etapele selectiei
n procesul de
instruire
sportiva
- Criterii de
selectie
- Relatia dintre
modelul
sportivului si
indicatorii
antropometrici
s1 somatoscopici
- Selectia
Jjucatorilor pe
posturi
- Modelul
campionului
3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice n
ramura de sport
FOTBAL
- Pregatirea
fizica generala
si specifica
-Pregatirea
tehnica si
tactica:

specifice ramurii de sport
FOTBAL

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
FOTBAL

Practica:

- Joc de rol;

- Studiu de
caz,

- Aplicatii
practice

- Planificare;

- Simulari

- Exercitii
dirijate;

- Inregistrari
video;

Practica:
-Lectii practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Metru;
-Cronometru;
-Materiale si
mijloace
sportive;
-Mingii, porti,
conuri, copete,
jaloane, scarita,
veste, centuri
puls;
-Accesorii;
-Teren fotbal;
-Regulamente;
-Teste, probe
specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;
-Fise de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;

-Plan de lectie;
-Microciclu;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport FOTBAL la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
FOTBAL la nivelul
sportului de masa si de
performantd (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport FOTBAL
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
FOTBAL

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologic/ prin
probe si teste specifice




e Tehnica jocului
de fotbal fara
minge

e Tehnica jocului
de fotbal cu
minge :

Elemente si procedee
tehnice de intrare in
posesia mingii;
Elemente si procedee
tehnice de pastrare a
mingii;

Elemente si procedee
tehnice de transmitere a
mingii

e Tehnica jocului
portarului;

e Tactica jocului
de fotbal:

Individuala de atac si
aparare

Colectiva de atac si
aparare

e Tactica jocului
portarului in
atac si in
aparare

e Momente fixe
de joc

e Sistem de joc

e Planul tactic

- Pregatirea psihologica
4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii in

-Mezociclu;
-Plan anual.

ramurii de sport FOTBAL
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
FOTBAL




ramura de sport
FOTBAL
- Prioritati
metodice n
abordarea
instruirii
sportive
- Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor,
procedeelor
actiunilor
tehnico-tactice
in FOTBAL
- Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si
mentinerea
calitatilor
motrice n
FOTBAL
- Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
FOTBAL
- Corelarea
metodelor cu
individuale si
cerintele
competitionale
5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-
tactice/psihologice prin




probe si teste specifice
n ramura de sport
FOTBAL

Criterii si
mijloace de
evaluare in
FOTBAL
Probe si norme
de control n
FOTBAL

6. Regulamentul
ramurii de sport fotbal

-Regulamenetul ramurii

de sport fotbal pe
grupe de varsta
-Foile de arbitaj

FOTBAL-TENIS

CA.J.

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivd in FOTBAL-
TENIS C.AJ.

Scurt istoric
Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei
Calendarul
competitional
Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional
Frecventa
concursurilor

Teorie:

- Prelegere;

- Prezentare
PPT

- Réspunsuri
la intrebari;

- Dezbaterea

Teorie:

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specificd ramurii
de sport FOTBAL-TENIS
C.AJ.

Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport FOTBAL-TENIS
C.AJ.

Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
FOTBAL-TENIS C.A.J.
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport FOTBAL-TENIS
C.AJ.




- Caracteristicile
efortului
specific in
FOTBAL-
TENIS C.AJ.
- Resursele
instruirii in
FOTBAL-
TENIS C.AJ.
2. Criterii de selectie in
ramura de sport
FOTBAL-TENIS
C.AJ
- Etapele selectiei
n procesul de
instruire
sportiva
- Criterii de
selectie
- Relatia dintre
modelul
sportivului si
indicatorii
antropometrici
s1 somatoscopici
- Modelul
campionului
3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice in
ramura de sport
FOTBAL-TENIS
C.AlJ.

- Pregatirea

fizica generala

si specifica

Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
FOTBAL-TENIS C.AJ.
Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
FOTBAL-TENIS C.AJ.

Practica:

Joc de rol;
Studiu de
caz;
Aplicatii
practice
Exercitii
dirijate;
Inregistrari
video;

Practica:
-Lectii practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Metru;
-Cronometru;
-Materiale si
mijloace
sportive;
-Mingii, fileu,
stalpi, conuri,
copete, jaloane,
scarita;
-Accesorii;
-Teren
FOTBAL-
TENIS C.AJ;
-Regulamente;
-Teste, probe
specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;
-Fise de lucru,

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport FOTBAL-TENIS
C.A.J. la nivelul sportului
de masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
FOTBAL-TENIS C.AJ.
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
FOTBAL-TENIS C.AJ.
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
FOTBAL-TENIS C.A.J.




-Pregatirea

tehnica si

tactica:
Elemente, procedee si
actiuni tehnice si
tehnico tactice de
intrare Tn posesia
mingii;
Elemente si procedee
tehnice de pastrare a
mingii;
Elemente si procedee
tehnice de transmitere a
mingii

e Tactica jocului
de FOTBAL-
TENIS C.AJ..

e Planul tactic

- Pregatirea psihologica
4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregdtirii in
ramura de sport
FOTBAL-TENIS
C.AJ.

- Prioritati
metodice n
abordarea
instruirii
sportive

- Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor,
procedeelor
actiunilor

-Caietul
instructorului
sportiv;

-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual.

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologic/ prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
FOTBAL-TENIS C.A.J.
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
FOTBAL-TENIS C.AJ.




tehnico-tactice
in FOTBAL-
TENIS C.AJ.
Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si
mentinerea
calitatilor
motrice in
FOTBAL-
TENIS C.AJ.
Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
FOTBAL-
TENIS C.AJ.
Corelarea
metodelor cu
individuale si
cerintele
competitionale

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-
tactice/psihologice prin
probe si teste specifice
n ramura de sport
FOTBAL-TENIS

C.AlJ.

Criterii si
mijloace de
evaluare n
FOTBAL-
TENIS C.AJ.




Probe si norme
de control in
FOTBAL-
TENIS C.AJ.
Caracterizarea
comportamentul
ui sportivilor

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport FOTBAL-TENIS

C.AlJ.

Regulamentul ramurii
de sport FOTBAL-
TENIS C.AJ.

GIMNASTICA

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in
GIMNASTICA

Scurt istoric
Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei
Calendarul
competitional
Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional
Frecventa
concursurilor
Caracteristicile
efortului

Teorie:
-Prelegere;
-PrezentarePPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

Teorie:

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specificd ramurii
de sport GIMNASTICA
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport GIMNASTICA
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
GIMNASTICA
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport GIMNASTICA
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
GIMNASTICA




specific in
GIMNASTICA
Resursele
instruirii n
GIMNASTICA
Gimnastica
artistica
Gimnastica
aerobica

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
GIMNASTICA

Etapele selectiei
n procesul de
instruire
sportiva

Criterii de
selectie

Relatia dintre
modelul sportiv
si indicatorii
antropometrici
s1 somatoscopici
Particularitéti
ale selectiei In
gimnastica
Modelul
campioaneli

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice/artis
tice In ramura de sport
GIMNASTICA

- Pregatirea
fizica generala
si specifica,
prelucrarea

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
GIMNASTICA

Practica:

Joc de rol;
Studiu de
caz;
Aplicatii
practice
Exercitii
dirijate;
Inregistrari
video;

Practica:
-Lectii practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Metru;
-Cronometru;
-Materiale si
mijloace
sportive;

-Sol, aparate,
-Accesorii;
-Groapa cu
bureti;

-Sala de
antrenament;
-Regulamente;
Teste, probe
specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;
-Fise de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;

-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclul,
-Plan anual.

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport GIMNASTICA la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
GIMNASTICA la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
GIMNASTICA la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
GIMNASTICA
Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologic/artistica
prin probe si teste specifice




speciald a
aparatului
locomotor si
dezvoltarea
armonioasa
Formarea
bazelor generale
ale miscarii
-Pregatirea
tehnica si
tactica:

Scoala
sprijinului
Scoala
aterizarilor
Scoala bataii pe
trambulina
Tehnica
elementelor de
baza pe aparate
Tehnica
elementelor
impuse de
programa de
clasificare
Tehnica
executiilor
partiale pe
aparate
Tehncica
executiilor
integrale pe
aparate
Alegerea stilului
de executie in
concordanta cu

ramurii de sport
GIMNASTICA la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
st aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
GIMNASTICA (artistica si
aerobica)




particularitatile
individuale
Pasii si
combinatii de
baza de low,
high, high-low,
aerobic

Pozitii si
constructii,
elemente de
parteneriat,
schimbare de
nivel tranzitii in
gimnsatica
aerobica
Planul tactic
Pregatirea
psihologica
Pregatirea
biologica pentru
concurs
Pregatirea
artistica:
Scoala pregatirii
artistice
selectarea
mijloacelor
specifice
pregatirii de
dans clasic,
ritmico-
muzicale, de
expresie si de
comunicare
formarea
capacitatii de




percepere si
redare prin
miscare a
particularitatilor
acompaniament
ului muzical
e educarea
esteticii
corporale si
motrice
4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii In
ramura de sport
GIMNASTICA
- Prioritati
metodice n
abordarea
instruirii
sportive
- Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor si
procedeelor
tehnice n
GIMNASTICA
- Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si
mentinerea
calitatilor
motrice n
GIMNASTICA
- Metode si
mijloace privind




pregatirea
psihologica in
GIMNASTICA
Corelarea
metodelor cu
individuale si
cerintele
competitionale
Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
GIMNASTICA
Metode si
mijloace privind
pregatirea
artistica in
GIMNASTICA
5.Evaluarea
pregatirii
tehnice/tehnico-
tactice/psihologi
ce/artistice prin
probe si teste
specifice n
ramura de sport
GIMNASTICA
Criterii si
mijloace de
evaluare n
GIMNASTICA
Probe si norme
de control in
GIMNASTICA




- Norme si
baremuri de
realizat

- Caracterizarea
comportamentul
ui sportivilor

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport GIMNASTICA
Regulamentul ramurii
de sport
GIMNASTICA
(artistica si aerobicd)
Interpretarea foilor de
arbitraj

Notiuni de arbitraj
Coduri de punctaj

GIMNASTICA
RITMICA

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in
GIMNASTICA
RITMICA
- Scurt istoric
- Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei
- Calendarul
competitional
- Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional
- Frecventa
concursurilor

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT
-Raspunsuri la
intrebari.

-Suport de curs;

-Videoproiector;
-Instrumente IT;

-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport GIMNASTICA
RITMICA

Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport GIMNASTICA
RITMICA

Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
GIMNASTICA RITMICA
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport GIMNASTICA
RITMICA




- Caracteristicile
efortului
specific in
GIMNASTICA
RITMICA

- Resursele
instruirii in
GIMNASTICA
RITMICA

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
GIMNASTICA
RITMICA

- Etapele selectiei
n procesul de
instruire
sportiva

- Criterii de
selectie

- Relatia dintre
modelul sportiv
si indicatorii
antropometrici
s1 somatoscopici
n probele
individuale si de
ansamblu

- Selectia in
conformitate cu
cerintele probei
de concurs
(individual/ansa
mblu)

- Modelul
campioanei

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico

Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
GIMNASTICA RITMICA
Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
GIMNASTICA RITMICA

Practica:

Joc de rol;
Studiu de
caz;
Aplicatii
practice
Exercitii
dirijate;
Inregistrari
video;

Practica:
-Lectii practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Metru;
-Cronometru;
-Materiale si
mijloace
sportive;
-Mingi, maciuci,
panglica, cerc;
-Regulamente;
-Teste, probe
specifice;
-Grile de
evaluare
specifice

-Fise de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;

-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual.

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport GIMNASTICA
RITMICA la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
GIMNASTICA RITMICA
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
GIMNASTICA RITMICA
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
GIMNASTICA RITMICA




tactice/psihologice/artis
tice in ramura de sport
GIMNASTICA
RITMICA

Pregatirea fizica
generala si
specifica,
prelucrarea
speciald a
aparatului
locomotor si
dezvoltarea
armonioasa
Pregatirea
tehnica si
tactica:
Formarea
bazelor generale
ale tehnicii
specifice din
scoala sariturii,
turatiei,
relaxarii,
actiondrii
obiectelor
portative
Tactica
individuala si
colectiva 1n
gimnastica
ritmica
Pregétirea
psihologica
-Pregatirea
biologica pentru
concurs

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
GIMNASTICA RITMICA
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
GIMNASTICA RITMICA




Pregatirea
artistica:
selectarea
mijloacelor
specifice
pregatirii de
dans clasic,
ritmico-
muzicale, de
expresie si de
comunicare
formarea
capacitatii de
percepere si
redare prin
miscare a
particularitatilor
acompaniament
ului muzical
educarea
esteticii
corporale si
motrice

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregétirii In
ramura de sport
GIMNASTICA
RITMICA

Prioritati
metodice n
abordarea
instruirii
sportive
Metodica si
mijloacele




predarii
elementelor si
procedeelor
tehnice n
GIMNASTICA
RITMICA
Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si
mentinerea
calitatilor
motrice n
GIMNASTICA
RITMICA
Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
GIMNASTICA
RITMICA
Corelarea
metodelor cu
individuale si
cerintele
competitionale
Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
GIMNASTICA
RITMICA
Metode si
mijloace privind
pregatirea
artistica in




GIMNASTICA
RITMICA
5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-
tactice/psihologice/artis
tice prin probe si teste
specifice n ramura de
sport GIMNASTICA
RITMICA
- Criterii si
mijloace de
evaluare in
GIMNASTICA
RITMICA
- Probe si norme
de control in
GIMNASTICA
RITMICA
- Norme si
baremuri de
realizat
- Caracterizarea
comportamentul
ui sportivilor
6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport GIMNASTICA
RITMICA
Regulamentul ramurii
de sport
GIMNASTICA
RITMICA
Interpretarea foilor de
arbitraj

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva

Teorie:
- Prelegere;
- Studii de caz;

Teorie:
- Suport de curs;

- Cunoasterea structurii unei lectii
de GO




Structura unei lectii de
GO

- Etapele invatarii
jocului de GO

- Planificarea ciclurilor
de instruire
(saptamanal, lunar,
anual)

2. Criterii de selectie in
ramura de sport GO

- Aptitudini cognitive

- Atentie si memorie

- Motivatie si interes

- Varsta optima pentru
initiere

3.Continutul pregatirii
tehnice, tehnico-tactice,
psihologice Tnh ramura
de sport GO

- Notiuni de baza:
plasarea pietrelor,
capturarea, joseki,
fuseki, relatiile dintre
pietre, tactica, strategie,
jocul la final.

- Notiuni psihologice:
gestionarea emotiilor,
concentrare

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii in
ramura de sport

- Videoproiector
/Share screen
online;

- Identificarea criteriilor de
selectie in GO
- Cunoasterea regulamentelor EGF

- Fise de - Cunoasterea principiilor de baza
planificare; - Cunoasterea continutului
- Exemple de pregatirii sportive in GO
planuri de lectie; | - Cunoasterea metodelor si
- Codul EGF. procedeelor de operare cu
mijloacele specifice pregatirii in
ramura de sport GO
- Cunoasterea evaludrii pregatirii
fizice/tehnico- tactice prin probe si
teste specifice ramurii de sport GO
Practica: Practica: - Aplicarea principiilor de baza in
-Demonstratie; | - Suport de curs; | activitatile cu elevii
- Exercitii si - Videoproiector | - Capacitatea de a utiliza
probleme; - Planuri de mijloacele moderne de instruire
- Jocuri cu lectie; - Abilitatea de a explica clar o
handicap cu - Teste partida
adversar Al. psihologice de - Capacitatea de a aplica teste de

baza;

- Chestionare cu
probleme;

- Tabla
demonstrativa;
- Softuri de
antrenament Al
(GoQuest,
BadukPop);

- Manuale
tematice de
joseki-uri si
probleme;

- Tabla fizica;

- Ceas.

evaluare

- Capacitatea de a analiza greselile
Jucatorilor

- Aplicarea corecta a regulilor intr-
o simulare de concurs

- Capacitatea de a elabora o
planificare saptdmanala




- Utilizarea programelor
digitale

- Analiza a partidelor

- Feedback constructiv

5.Evaluarea pregatirii
prin teste specifice in
ramura de sport si
partide

- Teste de rezolvare
probleme de viata si
moarte

- Partide cu handicap

6. Regulamentele de
concurs al ramurii de
sport GO

- Modalitati de
organizare a unui
concurs

- Echipamente
omologate

- Comportamentul
Fairplay la concurs

GOLF

1.0rganizarea

procesului de instruire

sportiva in GOLF

e Scop: Formarea
instructorilor
capabili sa predea
corect, eficient si
adaptat nivelului
elevului (recreativ
sau performantd).

e Durata formare: 6
luni (sesiuni
teoretice +

Teorie:
-Prelegere
explicativa,
-Raspunsuri la
intrebarti;
-Studiu de caz:
-Joc de rol:
-Brainstorming

Teorie:

-Suport de curs
-Laptop +
Videoproiector
-Flipchart / tabla
+ markere
-Fise de
planificare
(anuala, lunara,
zilnicd);

-Studii de caz:
exemple de
planuri de lectii;

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport GOLF
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport GOLF
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
GOLF




aplicative, total 180

ore)

Structura generala:

(0]

30% Teorie
(pedagogie,
regulament,
planificare);
40%
Practica
aplicata
(tehnica +
metode de
predare);
30%
Observare/a
ntrenorat
asistat +
evaluare.

Tematici majore:

o

Didactica
instruirii in
golf;
Management
ul grupei de
sportivi;
Tehnologie
moderna in
antrenament
(TrackMan,
analiza
video);
Siguranta in
timpul
antrenament
elor

-Videoclipuri
demonstrative
cu profiluri
diferite de
sportivi;

-Fise
comparative:
sportiv potrivit
vs. -Nepotrivit;
-Manual de
metodica a
predarii in golf;
- Regulamentul
oficial

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport GOLF

Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
GOLF

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport GOLF

(R&A/USGA).
Practica: Practica: Capacitatea de a organiza
-Aplicatie -Fige-model de procesul de instruire
practica, organizare a sportiva specifica ramurii
-Studiu de caz, | lectiei pe teren; de sport GOLF la nivelul
-Joc de rol, -Cronometru sportului de masa si de
-Demonstratie, | (gestionarea performanta (copii si

timpului pe juniori)

exercitiu); Capacitatea de a aplica

-Fluier (pentru
semnalizare n
activitati
practice);
-Tableta sau
telefon cu
aplicatii de
monitorizare
(ex:
CoachNow);
-Conuri de
marcaj, jaloane
(pentru testare
practicad);

criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
GOLF la nivelul sportului
de masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport GOLF la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si




o Relatia
instructor —
sportiv.

2. Criterii de selectie in
ramura de sport GOLF
e Studiile minime:
liceu finalizat
(ideal: studii in

sport)

e Certificari
anterioare:
participare la
cursuri
sportive/golf,
handicap in golf
maxim 15 si
minim 15 runde de
joc marcate si
avizate de catre un
club.

e Abilititi
personale:

Comunicare clara si
rabdare;

Spirit organizatoric;
Cunostinte tehnice
solide n golf (dovedite
prin joc sau test).

e Competente
minime
practice:

Handicap maxim 18
(pentru predare
eficientd);
Demonstrarea
loviturilor de baza (full

-Crose de golf
(set complet:
driver, wedge,
iron, putter);
-Mingi de golf,
tee-uri, tinte
vizuale;
-Simulator de
golf / platforma
TrackMan /
FlightScope
(unde existd);
-Oglinzi
verticale (pentru
pozitie
corporald);
-Aplicatii video
de analiza
(Coach’s Eye,
Hudl
Technique);
-Dispozitive cu
senzori pentru
tempo si swing
path;
-Materiale
auxiliare: mingi
colorate,
jaloane, benzi
indicatoare;
-Simulatoare
mobile (in caz
de lipsa teren);
-Formulare de
evaluare a
metodei proprii

mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
GOLF

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport GOLF la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
GOLF




swing, chip, putt,
bunker).

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice/artis
tice in ramura de sport
GOLF

Tehnic (din perspectiva

predarii)
e Analiza
biomecanica a
swing-ului

o Corectarea
erorilor uzuale

e Predarea pe
grupe de varsta
(copii, adulti,
seniori)

o Adaptarea
continutului in
functie de nivel:

Tactic

Predarea gandirii
strategice

Intelegerea “course
management”

Tipuri de jocuri
aplicabile in
antrenament (scramble,
best ball etc.)
Psihologic
Managementul
emotiilor jucatorului
Tehnici de motivare si
feedback constructiv
Comunicarea empatica
si ascultarea activa

(autoevaluare
instructor);
-Grile de
evaluare
teoretica (test cu
variante
multiple)
rezultatelor
(cazuri
simulate);
-Aplicatii de
scor digital
(Golf Pad, The
Grint,
GameBook);
-Echipament
mobil de testare
(ex: Launch
Monitor);
-Ghid vizual cu
situatii uzuale
de penalizare si
eticheta;

-Fise cu
formatul
competitiilor
(Match play,
Stroke play etc.)




Metodic & Pedagogic
Elaborarea planurilor de
lectii/antrenament
Structura unei lectii
eficiente (demonstratie,
exersare, feedback)
Evaluarea progresului
cursantului
Lucru cu incepatori vs
avansati
4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii in
ramura de sport GOLF
- Metode aplicabile
de catre instructor:
Metoda demonstratiei
(cu secventializare)
Invatarea prin
descoperire (problem-
solving)
Corectare
individualizata
Feedback vizual (video,
aplicatii)
- Procedee didactice:
Exercitii cu obiectiv
specific (ritm, precizie,
balans)
Jocuri cu rol pedagogic
Folosirea simulatorului
[ TrackMan /
FlightScope pentru
analiza
Evaluari comparative
(inceput vs final)




5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de

sport GOLF
e Evaluare practica
(proba practica):

Demonstratie live a
unei lectii (predare +
interactiune);
Executie corecta a
loviturilor: swing, chip,
putt, bunker.
e Evaluare teoretica:
Test grila din
regulament, pedagogie,
tehnica;
Proiect didactic
(planificarea unei
sesiuni pentru diferite
niveluri).
e Evaluare
psihopedagogica:
Simulare cu cursant —
gestionarea greselil;
Analiza de caz — ce faci
cand sportivul e
frustrat/nervos.
6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport GOLF
Instructorii trebuie sa
cunoasca si sa poata
preda:
e Regulile oficiale
R&A / USGA




Structura jocului: par,

fairway, green, OB etc.

Penalizari (lovituri

pierdute, out of bounds,

hazarduri)

o Eticheta si

conduita in joc

Timpul de joc si

respectul fata de ceilalti

Pastrarea linistii,

repararea terenului

e Rolul scorului

brut/net si
calculul
handicapului

Instructorul trebuie sa

fie capabil:

-sa explice

regulamentul in mod

accesibil;

-sa corecteze aplicarea

gresitd a regulilor;

-sa simuleze concursuri

de instruire (mini-

competitii de grup).

HALTERE

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivd in HALTERE

- Scurt istoric

- Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei si
a comisiilor pe
ramuri de sport

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in HALTERE
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport HALTERE
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
HALTERE




- Calendarul
competitional
- Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional
- Caracteristicile
efortului
specific in
HALTERE
- Resursele
instruirii n
HALTERE
2. Criterii de selectie in
ramura de sport

- Etapizarea procesului
de instruire sportiva

- Selectia, mijloace si
criterii

- Selectia pe categorii
de varsta si greutate

- Modelul sportivului
de HALTERE

3. Continutul pregatirii
tehnice/tehnico-
tactice/psihologice/artis
tice In ramura de sport
HALTERE

- Pregatirea fizica
generala

- Pregatirea tehnica si
tactica

- Pozitia corecta pentru
ridicarea greutatilor

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport HALTERE
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
HALTERE

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
HALTERE

Practica:

Joc de rol;
Studiu de
caz;
Aplicatii
practice
Exercitil
dirijate;
Inregistrari
video;

Practica:
-Lectii practice
-Planse
-Inregistrari
video
-Kinograme
-Simulatoare;
-Metru;
-Cronometru;
-Materiale si
mijloace
sportive;
-Baze sportive;
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;
-Fise de lucru,
-Caietul
instructorului
sportiv;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport HALTERE la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
HALTERE la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
HALTERE la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)




- Tehnica procedeelor
de ridicare a halterei
obligatorii in concurs
- Mijloace tactice
- Alegerea stilului

- Plan tactic
- Pregatire teoretica
- Pregatirea psihologica
4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii in
ramura de sport
HALTERE

Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor si
procedeelor
tehnico-tactice
in HALTERE:
Metoda
observatiei
Demonstararea
Corectarea
greselilor de
executie
Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si
mentinerea
calitatilor
motrice in
HALTERE
Metode si
mijloace privind
pregatirea

-Aparat masurat
puls-lactat;
-Statistica;
-Plan de lectie;
-Microciclul,
-Mezociclul,
-Plan anual.

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
HALTERE

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tacticd/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
HALTERE la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
HALTERE




psihologica in
HALTERE
5. Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport
- Criterii si
mijloace de
evaluare in
haltere
- Probe si norme
de control n
haltere
- Evidenta
sportivilor in
haltere
- Norme si
baremuri de
realizat
- Analiza
ridicarilor
- Caracterizarea
comportamentul
ui sportivilor
6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport HALTERE
- aspecte legate de
organizare si logistica

- aspecte legate de
pregatirea si
desfasurarea
concursului




HANDBAL

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivda in HANDBAL
Caracterul stadial al
pregatirii in handbal
nivel copii $i juniori;

2. Selectia si orientarea
n cadrul sistemului de
pregatire anuald
Criterii de selectie in
Handbal

3.Continutul pregatirii
tehnico tactice in
Handbal

Gradarea introducerii Tn
instruire a elementelor
si procedeelor tehnico-
tactice specifice n
handbal

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii In
handbal:

a)metode bazate pe
relatia efort-odihna
(metoda repetarilor,
metoda antrenamentului
cu intervale, metoda
eforturilor de lunga
durata si metode bazate
pe relatia parte-intreg
(metoda modelarii,
metoda analogiei) Tn
jocul de handbal,

b) mijloace (exercitii)
de antrenament,
mijloace

Teorie:
-Prelegere;
- Dezbatere.

Teorie:

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Laptop.

Cunoasterea
caracteristicilor anatomice
si fiziologice si
particularitatile
capacitatilor motrice la
copii in functie de stadiul
pregatirii

Cunoasterea partilor lectiei
de antrenament si a
continutului acestora
Cunoasterea criteriilor de
selectie

Cunoasterea continutului
pregatirii tehnico-tactice in
handbal specifice stadiilor
de pregatire

Identificarea corecta a
mijloacelor si metodelor
specifice handbalului
Cunoasterea
probelor/testelor
Cunoasterea si aplicarea
regulamentului
Cunoasterea testelor
specifice ramurii de sport
HANDBAL la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Practica la
cluburi
-Aplicatii
practice;
-Demostratia;
-Jocul de rol;
-Exercitii
practice.

Practica
-Ruleta, jaloane;
-Cronometru;
-Tabele;
-Regulamentul
oficial al jocului
de handbal.

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport HANDBAL la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)




competitionale,
mijloace de refacere in
jocul de handbal;
5.Evaluarea stadiilor
pregatirii la copii si
juniori - specifice in
HANBDAL

- probe si teste pentru
evaluarea Tnsusirii
procedeelor tehnice de
pasare, dribling si
aruncari,

- trasee tehnice contra
cronometru;

- jocuri cu efectiv
redus, pe teren redus.
6. Regulamentul de
desfasurare al
competitiilor de
HANDBAL

Tnsusirea principalelor
reguli de joc Tn handbal

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
HANDBAL la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
HANDBAL la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
HANDBAL

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregitire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
HANDBAL la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
HANDBAL

HOCHEI PE

IARBA

1.0rganizarea
procesului de instruire

Teorie:
-Prelegere;

Teorie:
-Suport de curs;
-Videoproiector;

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii




sportiva in HOCHEI PE | -Prezentare -Instrumente IT; de sport in HOCHEI PE
IARBA PPT; -Flipchart; IARBA
- Sarcinile -Raspunsuri la -Laptop. Cunoasterea criteriilor de
instructorului intrebari. selectie specifice ramurii
sportiv privind de sport HOCHEI PE
activitatea in IARBA
cadrul sectiei si Cunoasterea continutului
a comisiilor pe pregatirii fizice/tehnico-
ramuri de sport tactice /psihologice
- Calendarul specifice ramurii de sport
competitional HOCHEI PE IARBA
- Planificarea Cunoasterea metodelor si
instruirii procedeelor de operare cu
conform mijloacele specifice
calendarului pregatirii in ramura de
competitional sport HOCHEI PE IARBA
- Jocul de Cunoasterea evaluarii
HOCHEI PE pregatirii fizice/tehnico-
IARBA tactice prin probe si teste
OUTDOOR/IN specifice ramurii de sport
DOOR HOCHEI PE IARBA
- Caracteristicile Cunoasterea
efortului Regulamentului de concurs
specific in al ramurii de sport
HOCHEI PE HOCHEI PE IARBA
IARBA Practica: Practica: Capacitatea de a organiza
- Resursele -Aplicatii; -Lectii practice; procesul de instruire
instruirii n -Demostratia; -Planse; sportiva specifica ramurii
HOCHEI PE -Joc de rol; -Inregistrari de sport HOCHEI PE
IARBA -Metoda video; IARBA la nivelul sportului
2. Criterii de selectie in | algoritmica; -Kinograme; de masa si de performanta
ramura de sport -Modelarea; -Simulatoare; (copii si juniori)
HOCHEI PE IARBA -Simulare. -Metru; Capacitatea de a aplica
- Etapizarea -Cronometru; criteriile de selectie
procesului de -Materiale si specifice ramurii de sport
instruire mijloace HOCHEI PE IARBA la
sportiva sportive; nivelul sportului de masa si




- Selectia,
mijloace si
criterii

- Selectia pe
posturi

- Modelul
jucatorului de
HOCHEI PE
IARBA

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice n
ramura de sport
HOCHEI PE IARBA

- Pregatirea fizica
generala si
specifica

- Pregatirea
tehnica si
tactica:

e sistemul
outdoor/indoor:
organizare si joc

e procedee
tehnice simple si
complexe

e deplasareain

teren

pasa
driblig
preluare
conducerea
mingii

o fenta

-Baze sportive;
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;

-Fige de lucru,
-Caietul
instructorului
sportiv;

-Aparat masurat
puls-lactat;
-Statistica;
-Plan de lectie ;
-Microciclul;
-Mezociclul;
-Plan anual.

de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport HOCHEI
PE IARBA la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
HOCHEI PE IARBA
Capacitatea de a evalua
nivelul de pregitire
fizica/tehnico-
tacticd/psthologicd prin
probe si teste specifice
ramurii de sport HOCHEI
PE IARBA la nivelul
sportului de masa si de
performantd (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
st aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
HOCHEI PE IARBA




sutul la poarta,
corner de
penalitate
circulatia mingii
tehnica
portarului
atac:tactica
individuala si
colectiva,
sisteme si
combinatii de
atac

aparare: tactica
individuala si
colectiva,
sisteme de
aparare

planul tactic
Pregatirea
psihologica

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregdtirii in
ramura de sport
HOCHEI PE IARBA

Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor si
procedeelor
tehnico-tactice
in HOCHEI PE
IARBA:linii
directoare
F.R.HOCHEI
PE IARBA




Metoda
observatiei
Demonstararea
Corectarea
greselilor de
executie
Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si
mentinerea
calitatilor
motrice in
HOCHEI PE
IARBA
Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
HOCHEI PE
IARBA

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport HOCHEI PE
IARBA

Criterii si
mijloace de
evaluare n
HOCHEI PE
IARBA

Probe si norme
de control in
HOCHEI PE
IARBA




- Evidenta
activitatii
jucatorilor in
HOCHEI PE
IARBA

- Analiza
meciurilor

- Caracterizarea
comportamentul
ui jucatorilor

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport HOCHEI PE
IARBA

Regulamentul jocului
de HOCHEI PE
IARBA adaptat
categoriilor de varsta
Foile de arbitraj oficiale

HOCHEI PE

GHEATA

1.0rganizarea
procesului de instruire
in HOCHEI PE
GHEATA
Planificarea si
structurarea activitatilor
de instruire in hochei.
Stabilirea obiectivelor
generale si specifice.
Etapele procesului
instructiv-educativ.
Notiuni de pedagogie
sportiva aplicata la
hochei.

Elemente de micr- si
macro-cicluri de
antrenament.

Teorie:
-Prelegere
-studiu de caz;
-Raspunsuri la
intrebari.

Teorie:

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Planse;

-Fise de lucru;
-Laptop;
-Regulamente
scrise;

-Clipuri video
demonstrative.

Cunoasterea etapelor de
planificare;

Identificarea obiectivelor
educationale;
Cunoasterea criteriilor de
selectie

Cunoasterea continutului
pregatirii tehnice, tactice si
psihologice Tn hochei pe
gheata

Cunoasterea metodelor si
procedeelor, mijloacelor
specifice ramurii de sport
hochei pe gheata
Cunoasterea metodelor si
mijloacelor de evaluare Tn
hochei pe gheata




2.Criterii de selectie in
hochei pe gheata
Identificarea calitatilor
si aptitudinilor necesare
in hochei pe gheata:
viteza, forta,
coordonare, rezistenta,
reactie.

Varsta optima pentru
initiere.

Utilizarea testelor
standardizate pentru
selectie.

Principii de selectie si
orientare sportiva.
3.Continutul pregatirii
tehnice, tactice si
psihologice Tn hochei
Tehnici de baza:
patinaj, manevrarea
croset, pase, suturi,
deplasare.

Elemente de tactica
individuala si colectiva.
Pregatirea psihologica:
concentrare, motivatie,
autocontrol, reactie la
stres.

4.Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice hocheiului
Utilizarea
echipamentului si
materialelor auxiliare:
pucuri, jaloane, crosa,
scanduri de ghidaj.
Exercitii pentru

Cunoasterea si aplicarea
corectd a regulamentelor

Practica:
-Demonstratie;
-Joc de rol;
-Simulari;
-Exercitii
dirijate;
-Exercitii
individuale si pe
grupe,
-Antrenamente
asistate.

Practica:

-Fise de selectie;
-Planse;
-Videoproiector;
-Cronometru;
-Masuratori
antropometrice;
-Patinoar;
-Echipament
individual
complet;
-Materiale video
cu exemple
tactice si
tehnice;
-Jaloane,
pucuri,

Crosa;
-Materiale
didactice;
-Software pentru
analiza
biomecanica;
-Instalatii de
nregistrare
video;
-Platforme
digitale de
monitorizare.

Capacitatea de a formula si
aplica criterii de selectie;
Capacitatea de utilizare a
testelor specifice pentru
alegerea practicantilor.
Executarea corecta a
tehnicilor;

Elaborarea unui plan de
lectie eficient.

Aplicarea principiilor
tactice in jocuri;
Capacitatea de concentrare
si reactie in situatii reale.
Utilizarea corecta si
eficienta a materialelor;
Adaptarea exercitiilor la
nivelul sportivilor;
Aplicarea principiilor
metodice.

Aplicarea corectd a
testelor;

Interpretarea obiectiva a
rezultatelor;

Capacitatea de ajustare a
programului de pregatire.
Identificarea greselilor si a
penalizarilor;

Capacitate de aplicare a
regulamentului n joc.




dezvoltarea calitatilor
motrice.

Adaptarea metodelor la
varsta si nivelul
sportivilor.
5.Evaluarea pregatirii in
hochei prin teste si
probe specifice
Utilizarea
echipamentului si
materialelor auxiliare:
pucuri, jaloane, crosa,
scanduri de ghidaj.
Exercitii pentru
dezvoltarea calitatilor
motrice.

Adaptarea metodelor la
varsta si nivelul
sportivilor.
6.Regulamentul de joc
la hochei pe gheata
Regulamentele oficiale
ale competitiilor (IIHF,
FRHG).

Categorii de varsta,
penalizari, suprafata de
joc.

Norme de conduita
sportiva.

Elemente de arbitraj

JUDO

1. Organizarea
procesului de instruire
sportiva in JUDO
Stabilirea obiectivelor:
Obiective generale
(dezvoltarea
armonioasd, formarea

Teorie:
-Prelegere;

-Studiu de caz.

Teorie:

-Suport de curs;
-Fige;
-Videoproiector;
-Softuri video.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in JUDO
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport JUDO




caracterului) si
obiective specifice
(insusirea tehnicilor
judo, pregatirea
competitionald).
Etapele de varsta:
6-10 ani: initiere
motricd si invatarea
judo-ului prin joc
(shonen).

11-14 ani: dezvoltarea
tehnicii de baza,
participare la concursuri
scolare (cadet).

15-18 ani: specializare
tehnico-tactica,
integrare n loturi
(junior).

18+ ani: sport de masa.
Integrarea
interdisciplinara:
colaborare cu psihologi
sportivi, nutritionisti,
kinetoterapeuti.
Consolidarea
deprinderilor de baza
(10-14 ani)/(14-18
ani)dupa caz, sport de
masa

2. Criterii de selectie In
ramura de sport Judo
Etapele selectiei:
Preselectie (in scoli,
cluburi).

Selectie propriu-zisa
(testari motrice,
antropometrice).

Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
JUDO

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport JUDO

Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
JUDO

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport JUDO

Practica:
-Aplicatie
practica ;

-Joc de rol;
-Demonstratii;
-Exercitii
practice .

Practica:

-Fise;

-Truse
antropometrice;
-Saltele;
-Cronometre;
-Bareme
orientative;
-Tatami,
kimono;
-Materiale
video; -Planse
tehnice;

-Benzi elastice;
-Mingi;

-Fluier;
-Tabele scor
video.

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport JUDO la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
JUDO la nivelul sportului
de masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport JUDO la
nivelul sportului de masa si




Selectie continua
(monitorizarea
progresului sportivilor).
3. Continutul pregétirii
tehnice/tehnico-
tactice/psihologice/artis
tice in Judo

e Pregatirea
tehnica
(detaliere):

Nage-waza (proiectii):
se Tnvata pe categorii
(te-waza — brat, koshi-
waza — sold, ashi-waza
— picior).

Katame-waza (lupta la
sol): imobilizari
(osaekomi-waza), luxari
(kansetsu-waza),
strangulari (shime-
waza).

Kata: forma de
prezentare clasicd a
tehnicii. Exemplu:
Nage-no-kata, Katame-
no-kata.

e Pregatirea
tehnico-tactica
(detaliere):

Invitarea strategiilor de
lupta in functie de:
tipul de adversar
(stangaci/dreptaci);
tempo-ul luptei;
momentul Th meci (in
avantaj/dezavantaj).

de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
JUDO

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tacticd/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport JUDO la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
JUDO




Uchi-komi (executii
repetate fara finalizare)
si Nage-komi (executii
cu proiectie) pentru
dezvoltarea reflexului
tehnic.
e Pregatirea

psihologica:
Lucru pe rezilienta
psihologica
(gestionarea infrangerii
si a presiunii).
Exercitii de concentrare
si focalizare
(vizualizare, controlul

respiratiei).
e Pregatirea
artistica:

Se manifesta in kata,
care cere.:

control al miscarii si
respiratiei;
sincronizare intre
parteneri;

claritate Tn exprimarea
tehnicii.

Capacitatea de a
schimba directia rapid
fara pierderea
echilibrului.

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregétirii In
Judo

Exercitii analitice:
invatarea segmentata a




tehnicilor (de ex. doar
pozitionarea picioarelor
ntr-o proiectie).
Exercitii globale:
simulari de lupta cu
accent pe tehnica.
Randori (lupta libera
fara scopul de a
castiga): permite
aplicarea 1n conditii
reale fara presiunea
scorului.

Shiai (competitie reald):
pentru testarea tacticii
si a autocontrolului.
Progresivitatea in
antrenamentul de Judo:
-Progresivitate Tn volum
-Progresivitate n
intensitate
-Progresivitate n
dificultate tehnica
-Progresivitate n
conditii psihologice
Antrenament de tip
circuit

5. Evaluarea pregétirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice in Judo
Testul de eficienta
tehnicad: numar de
proiectii corecte intr-un
interval de timp.

Testul de reactie la
stimuli: comenzi




vocale/vizuale —
reactii tehnico-tactice.
Evaluari periodice-
Dupa fiecare
microciclu, la sfarsitul
fiecarui
macro/trimestru.
Control video- sportivul
isi analizeaza executiile
pentru autocorectare.
Saritura n lungime fara
elan (putere exploziva).
Test de viteza (5x10
m).

Evaluare prin jocuri
motrice si exercitii de
coordonare.
Promovarea in centuri
superioare;

Teste fizice, teste
tehnice, evaluare
comportamentala.

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport Judo
-Regulamente IJF
(Federatia
Internationald de Judo)
-Arbitrajul in Judo

KARTING

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivd in KARTING
Partea teoretica:
descrierea si
functionarea kartului

Teorie:
-Prelegere
-Raspunsuri la
intrebari;

-Studiu de caz.

Teorie:

-Suport de curs;
Videoproiector ;
-Laptop ;

-Film didactic .

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in KARTING
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport KARTING




Partea practica: pozitia
corecta la volan,
intelegerea modului in
care postura
influenteaza
performanta si
siguranta, cu
dezvoltarea muschilor
implicati in mentinerea
controlului si
echilibrului (brate,
trunchi, picioare),
exercitii de coordonare,
reflexe si control al
vehiculului plus
activitati
complementare:
exercitii de incalzire,
jocuri pentru
dezvoltarea atentiei si a
gandirii strategice,

2. Criterii de selectie in
ramura de sport karting
Criterii pentru
practicarea kartingului:
pe baza varstei, a
aptitudinilor sportivilor,
dezvoltarii fizice,
psihice si motrice a
copiilor.

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice n
ramura de sport karting
Pregatirea sportiva
vizeaza perfectionarea
capacitatilor fizice si

Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
KARTING

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport KARTING
Identificarea mijloacelor si
metodelor specifice
instruirii sportive
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
KARTING

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
KARTING

Practica:
-Studiu de caz;
-Demonstratia.
-Joc de rol.

Practica:
-Echipament de
masurat,
-Programme
/softuri de
nregistrare.

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
KARTING la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
KARTING la nivelul
sportului de masa si de




psihice ale sportivului
prin practicarea
kartingului, a
cunoasterii
transdisciplinare prin
aplicarea

practica a conceptelor
din matematica
(calculul vitezei,
distantei), fizica (forte,
energie,
mecanicd),anatomie
(postura, musculatura)
si educatie pentru
mediu 1n activitatile
sportive

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii in
ramura de sport karting
Telemetrie -
descarcarea si
interpretarea datelor /
analiza timpilor pe turul
unui circuit/parcurgerea
tarseelor ideale
5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice in ramura de
sport karting
Participarea la
competitii
locale/nationale de
karting in conditii de
siguranta si fair play

performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
KARTING

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tacticd/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
Capacitatea de a aplica
testele si probele de control
Regulamentul de concurs
al ramurii de sport
KARTING




6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport karting
Regulamentele
competitiei: sportiv,
disciplinar si tehnic ;
Conduita pe circuit

KALI ESKRIMA

ARNIS

1. Organizarea

procesului de instruire

ramura de sport KALI

ESKRIMA ARNIS

e Elaborarea
planificarii anuale,
semestriale si
saptamanale a
antrenamentului;

e Definirea etapelor de
pregatire: initiere,
dezvoltare,
perfectionare;

e Adaptarea
programului la
nivelul de pregétire,
varsta si obiectivele
practicantilor;

e Utilizarea planurilor
individualizate de
pregatire si evaluare;

e Structura unei sedinte
de antrenament:
incalzire, tehnica,
aplicativ, fizic,
revenire.

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

Teorie:

-Suport de curs;
-Regulament
competitional
kata si kumite;
-Laptop;
-Videoproiector;
-Planse
didactice;
-Materiale
video.

Cunoasterea stadiilor de
pregatire

Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport KALI ESKRIMA
ARNIS

Identificarea criteriilor de
selectie;

Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
KALI ESKRIMA ARNIS
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport KALI ESKRIMA
ARNIS

Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
KALI ESKRIMA ARNIS
Cunoasterea
regulamentului de KALI
ESKRIMA ARNIS




2. Criterii de selectie Tn
ramura de sport KALI
ESKRIMA ARNIS
a) Indicii morfologici ai
subiectilor-masuratori
greutate, Tnaltime,etc
b) Indici fiziologici si
biochimici-masuratori
TA, puls, analize
medicale, etc.
c) Criterii psihologice
de selectie
3. Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice/artis
tice
Tehnica individuala:
-lupta cu mainile libere
-tenici de aparare
-deplasarile
-eschive, evitari
Tactica de lupta:
-antrenament de intarire
-antrenament cu
sparring partner
Pregatire psihologica:
e Lupta sub presiune
cronometrata;
e Control emotional in
conditii de oboseala;
e Cresterea motivatiei
prin obiective
progresive si
evaluari constante.
Pregatire artistica
4. Metode si procedee

Practica:

- Studiu de caz;

- Joc de rol;

- Aplicatii
practice;

-Demonstratia;

- Exersarea.

Practica:
-Echipamente
specifice artelor
martiale:
-Hakama;
-Cronometru;,
-Timer;
-Mijloace
specifice pentru
dezvoltarea
calitatilor
motrice etc;
-Echipament de
masurat,
cantarit;
-Tensiometru;
-Cronometru;
-Materiale
iconografice;
-Regulament
competitional
kata si kumite;
-Shinai;

-Arme (Baston,
bete trestie, duo
dulo,
cocuchillo);
-Arme flexibile
(balatinga,
sarong);

-Arme albe de
exercitiu (cutit,
balisong,
karambit);
-Sabii de
exercitiu.

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport KALI ESKRIMA
ARNIS la nivelul sportului
de masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a indentifica
criteriile de selectie
Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
KALI ESKRIMA ARNIS
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport KALI
ESKRIMA ARNIS la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a executa
corect tehnicile si
combinatiile;

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
KALI ESKRIMA ARNIS
Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice




de operare cu

mijloace specifice
pregatirii in ramura

de sport KALI
ESKRIMA ARNIS
-metoda repetarii
-metoda
antrenamentului cu
intervale

-metoda lucrului de
lungd durata

-metode de

organizare a exersarii
in vederea Tnsusirii
deprinderilor

-metoda globala
-metoda analitica
-metoda progresiva

5. Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico- tactice
prin probe si teste
specifice Tn ramura de
sport KALI ESKRIMA
ARNIS

-evaluarea initiald
-evaluarea cumulativa
-evaluarea continua
-masurarea vitezei de
reactie si executii
succesive

-masurarea detentei
bratelor si picioarelor
prin numarul de sarituri
n unitatea de timp
-probe de verificare a
corectitudinii executarii

ramurii de sport KALI
ESKRIMA ARNIS la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
probele si testele practice
specifice de verificare si
control

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
KALI ESKRIMA ARNIS




elementelor tehnice de
baza

-probe de verificare a
calitatilor motrice.

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport KALI
ESKRIMA ARNIS
Regulamentul oficial
KALI ESKRIMA
ARNIS

KAIAC-CANOE

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in
KAIAC-CANOE

- Definirea obiectivelor
procesului de instruire
sportive

- Structurarea etapelor
n functie de nivelul de
pregatire al sportivului
- Gestionarea
resurselor(timp, spatiu,
echipament)

- Planificarea unei lectii
de antrenament si
identificarea
obiectivelor specifice

- Simularea unei lectii
practice, corectarea
tehnicii de vaslit si
oferirea de feedback

- Analizarea unei lectii
de antrenament din
punct de vedere al
eficientei si al coerentei
metodelor aplicate

Teorie: Teorie: Cunoasterea etapelor de
- Prelegere; -Suport de curs; organizare a procesului de
- Studii de caz; | -Videoproiector; instruire
- Discutii -Laptop; Cunoasterea si aplicarea
interactive; -Fise de lucru; corecta a criteriilor de
-Plange; selectie
-Diagrame; Cunoasterea continutului
-Fise de testare pregatirii fizice/tehnico-
fizica si tactice /psihologice
psihologica; specifice ramurii de sport
- Fise de KAIAC-CANOE
antrenament; Cunoasterea metodelor si
-Regulamentul procedeelor de operare cu
oficial. mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport KAIAC-CANOE
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
Cunoasterea si aplicarea
regulamentului privind
probele de kaiac-canoe
Practica: Practica: Capacitatea de a organiza
- Aplicatii; - Aparatura procesul de instruire
video; sportiva specifica ramurii




2. Criterii de selectie in
ramura de sport kaiac-
canoe

- Analiza criteriilor
fizice, psihologice si
tehnice de selectie

- Identificarea
caracteristicilor fizice
necesare pentru
performanta in kaiac-
canoe (rezistenta, forta,
viteza, mobilitate)

- Evaluarea abilitatilor
psihologice
(concentrare, rezilienta,
incredere)

-Modele de selectie si
recrutare in sporturile
nautice

- Aplicarea testelor
fizice (ex: teste de
viteza, fortd, rezistentd)
- Simularea unui proces
de selectie: evaluarea
unui grup de sportivi

- Analiza unui test
psihologic specific
sportivului de
performanta
3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice/artis
tice in ramura de sport
kaiac-canoe

- Pregdtirea tehnica:
tehnici de vaslire,

- Demonstratii
pe apa;

- Analize video
si feedback;

- Jocuri de rol;
- Exercitiu

- Echipament
sportiv complet
(kaiace, canoe,
padele, pagai,
echipament de
siguranta);
-Echipament de
masurare
(cronometre,
sisteme de
masurare a
performantei,
cantare de
greutate);
-Echipament
sportiv,
cronometre,
camere video
pentru analiza
miscarilor
-Fisa de
competitie.

de sport KAIAC-CANOE
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
KAIAC-CANOE la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport KAIAC-
CANOE la nivelul
sportului de masa si de
performantd (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
KAIAC-CANOE
Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport KAIAC-
CANOE




turnante, abordarea
traseelor

- Pregatirea tehnico-
tactica: strategii de
cursa, adaptarea la
conditiile meteo

- Pregatirea
psihologica: motivatie,
gestionarea stresului si
a presiunii
competitionale

- Exercitii tehnice de
vaslit: controlul
directiei, vaslit in
turnanta

- Antrenamente tactice:
gestionarea unui traseu
competitional

- Simularea unui
concurs cu feedback
psihologic pentru
imbunatatirea
performantei

- Exercitii de relaxare si
concentrare pentru
reducerea stresului

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregdtirii in
ramura de sport kaiac-
canoe

- Prezentarea
mijloacelor de pregatire
utilizate n
antrenamentele de
kaiac-canoe:




echipamente tehnice si
materiale didactice

- Tehnici de operare cu
software-uri de
monitorizare a
performantei

- Utilizarea
echipamentelor pentru
masurarea vitezei,
distantei si a intensitatii
antrenamentelor

- Utilizarea
echipamentului tehnic
n cadrul
antrenamentelor de
kaiac- canoe

- Operarea software-
urilor pentru
nregistrarea
performantelor
sportivilor

- Utilizarea unui sistem
de cronometrare si
evaluare n timp real
5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice in ramura de
sport kaiac-canoe
-Tipologia testelor
specifice (teste fizice,
teste tehnice, teste
psihologice)

-Analiza si interpretarea
rezultatelor
-Importanta evaludrii
constante pentru




imbundtatirea
performantei

- Aplicarea testelor
fizice: teste de viteza,
rezistenta, forta

- Realizarea unui test
tehnic: vaslirea pe
distante(200m, 500m,
1000m), vaslitul in
turnanta, controlul
barcii

- Aplicarea unui test
psihologic pentru
evaluarea starii mentale
a sportivului Tn
competitie

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport kaiac-canoe

- Prezentarea
regulamentului
competitional (ICF,
reglementari nationale
si internationale)

- Analiza
regulamentului privind
probele de kaiac-canoe:
distante, categorii de
varsta, conditii de
desfasurare,
specificatiile
ambarcatiunilor

- Aspecte privind
formatul competitiei,
indatoririle
organizatorilor,
desfasurarea




competitiei si ce se
Tntampla dupa
competitie.

KARATE

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivd in KARATE:
-Activitdtii de instruire
-Continutul obiectivelor
operationale

-Tipuri de planuri de
pregatire

-Nivelul grupelor de
lucru

-Particularitati
individuale ale
participantilor

Teorie:
-Prelegere;
Expunere
Dezbaterea,

-Explicatia si
demonstratia

-Problematiza-
rea

-Suport de curs;
-Videoproiector;
Dispozitive pt.
redare continut
media, fise de
lucru, laptop;
-Mijloace audio-
video (laptop,
monitor,
televizor etc.);
-Publicatii de

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire in
karate

Cunoasterea baremelor
propuse

Cunoasterea toreticd a
criteriilor de selectie
Cunoasterea continutului
pregatirii tehnico/tactice
fizice, psihologice Tn
karate

Recunoasterea tehnicilor

specialitate. de karate;

Cunoasterea criteriilor de

punctare prevazute in

Regulamentul WKF
Practica: Practica: Capacitatea practico-
-Studiu de caz; -Documente metodica de organizare si
-Aplicatii de planificare; planificare in karate
practice; -Fise de selectie; Capacitatea de a identifica
- Demonstratii . C’ronometru,, si a aplica criterii de
praCtIC.e;“ ‘Rulet, select,:l_e;
-Exercitii . Capacitatea de a demonstra
aplicative -Karate-.gl; procedeele tehnice si
individuale si cu | -Centuri; tactice cu acuratete,
partener, - Protectiile expresivitate si
antrenamente specifice profesionalism, scotand in
asistate. evidentd anumite aspecte

sportului Karate:




protectii maini,
tibiere, botosei,
protectie gura,
pieptar, protectie
piept
fete/protectie
zona inghinala
baieti;

- Jaloane,
mingii, scarite;
- Instrumente
de nregistrare
clasice
(cronometru,
metru, tabele si
foi de
inregistrare
speciale, fise de
observatie,
interviuri
structurate,
caiete de
antrenament,
grile de
evaluare,
programe
inteligente);

- Instrumente
de Inregistrare si
de redare pe
diferite suporturi
(aparate foto,
camere digitale,
aparate video,
minidv, Tv,

relevante in cadrul
executiei acestora
Capacitatea de a identifica
dominanta in tehnica de
executie a fiecarui
element/procedeu tehnic
Capacitatea de a asista
executiile sportivilor
Capacitatea de a gasi
solutii 1n situatii de criza
Capacitatea de a-si
mobiliza sportivii aflati in
situatii de criza
Aplicarea principiilor
dezvoltarii fizice
armonioase

Capacitatea de adaptare a
echipamentelor si
exercitiilor utilizate la
nivelul de dezvoltare si
experienta al sportivilor;
Capacitatea de aplicarea
principiilor metodice ale
invatarii si dezvoltarii
capacitatilor motrice de
baza




DVD,
computer), etc;

KARATE

KYOKUSHIN

IKO 2

1.0rganizarea
procesului de instruire
in karate kyokushin
iko2:

1.1.Planificarea si
structurarea activitatilor
de instruire 1n karate
kyokushin iko2

1.2.Stabilirea
obiectivelor pe termen
scurt si obiectivelor
pentru dezvolare
atleticd si personala pe
termen lung

1.3.Promovarea
valorilor precum
disciplina, respectul,
perseverenta si
autocontrolul,

1.4. Managementul
activitatilor si
responsabilitatile
antrenorului/instructoru
lui.

1.5.Elemente de
planificare anuala a
pregatirii

Teorie: Teorie: Cunoasterea organizarii
-Prelegere; -Suport de curs; procesului de instruire in
-Expunere. -Videoproiector; karate kyokushin iko2
-Dispozitive Cunoasterea toretica
pentru redare a criteriilor de selectie
continut media; Cunoasterea teoretica a
-Fise de lucru; modalitatii de executie a
-Laptop; tehnicilor si kata-urilor din
-Regulamentul karate kyokushin IKO2
competitional. Cunoasterea utilizarii
corecte a echipamentelor;
Cunoasterea teoretica a
factorilor limitativi in
efortul din karate
kyokushin IKO2
Cunoasterea
regulamentelor
Practica: Practica: Capacitatea practico-
-Studiu de caz; | -Documente de metodice de organizare si
-Aplicatii planificare; planificare in karate
practice; -Fise de selectie; kyokushin iko2
-Exercitii -Cronometru; Capacitatea de a identifica
dirijate; -Rulets; si a aplica criterii de
-Exercitii -DOJO/sala de selectie;
aplicative antrenament, Capacitatea de aplicare a
individuale si cu | karate-gi, principiilor tehnice, tactice
partener; -Materiale video si psihologice in situatii
-Antrenamente | cu tehnica/ simulate;
asistate. tehnicile/kata- Capacitatea de

urile de karate
kyokushin iko2;
-Perne/scuturi
de antrenament;
-Palmare;
-Protectii,

autodepasire in situatii
dificile.

Capacitatea de identificare
si corectare a greselilor de
executie a tehnicilor si
kata-urilor precum si




2.Criterii de selectie in
karate kyokushin iko2

2.1 Identificarea
calitatilor si
aptitudinilor necesare in
karate kyokushin iko2:
capacitati motrice,
psihice, morfologice.
Varsta optima pentru
initiere.

2.2 Principii de selectie
si orientare sportiva
pentru probele din
competitia de Karate
kyokushin iko2.

3.Continutul pregatirii
tehnice, tactice si
psihologice in karate
kyokushin iko2

3.1 Tehnicile de baza si
combinatii (KIHON si
IDO GEIKO) conform
cerintelor curriculei de
examinare a FRKK
IKO2, succesiunea
predarii tehnicilor,
detaliile esentiale legate
de pozitii si deplasari,

dispozitive de
nregistrare
video,

software pentru
analiza
biomecanica;
-Jocuri de rol,
simulari de
competitii;
-Sisteme de
monitorizare a
progresului;
-Fige de testare.

utilizarea de indicatii si
masuri adecvate pentru
corectare;

Capacitatea de identificare
a caracterelor dificile
precum si abordarea unor
metode de predare
compatibile.

Capacitatea de aplicarea
principiilor metodice ale
invatarii si dezvoltarii
capacitatilor motrice de
baza.

Capacitatea de a concepe si
aplica corect teste pentru
evidenta progresului;
Capacitatea de interpretare
obiectiva a rezultatelor si
de ajustare a planului de
pregatire pe baza evaluarii.
Capacitatea de a interpreta
si aplica regulamentele
ramurii Karate Kyokushin
Iko 2.




tehnici de atac cu bratul
si piciorul, blocaje.

3.2 KATA-urile din
karate kyokushin
conform curiculei de
examinare $i
standardului E.K.O si
W.K.O., si executia
acestora individual si in
probe pe echipe,
planificarea invatarii
kata-urilor in
concordanta cu evolutia
tehnicilor din KIHON.

3.3 Tehnicile de
KUMITE in
competitiile oficiale ale
FRKK IKO2, EKO si
WKO conform
categoriile de varsta.

3.4 Strategiile si
tacticile de lupta
generale in functie de
calitatile sportivului si
tipul de adversar;

3.5 Pregatirea
psihologica pentru
antrenament si
competitie: motivatie,




control emotional,
concentrare.

3.6 Promovarea
principiilor morale si
etice legate de
practicarea karate
kyokushin iko2, precum
respectul, umilinta,
curajul si autocontrolul.

4.Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice karate
kyokushin iko2:

4.1 Utilizarea
echipamentelor
specifice karate
kyokushin iko2 in lectia
de antrenament: perne
si scuturi, palmare, sac,
echipamente de
protectie etc.

4.2 Exercitii pentru
dezvoltarea
capacitdtilor motrice.

4.3 Adaptarea
metodelor la varsta si
nivelul sportivului.

5.Evaluarea pregatirii in
karate kyokushin iko2




prin teste si probe
specifice:

5.1 Tipuri de teste:
viteza, anduranta,
tehnica adecvate
sporturilor de lupta
precum si metodologia
aplicarii testelor.

5.2 Testarea tehnica a
practicantilor conform
curiculei de examinare
a FRKK iko2;

5.3 Stabilirea si
urmarirea indicilor de
progres. Corelarea intre
evaluarea initiala si
rezultatele
intermediare/finale.

6.Regulamentul
competitional la karate
kyokushin iko2:

6.1.Regulamentele
oficiale de Kata si
Kumite ale
competitiilor FRKK
IKO2, EKO si WKO

6.2 Grila competitonala
cu categoriile de varsta,




probe, categorii de
gretutate.

6.3 Norme de conduita
si comportament
sportiv, obligatiile
sportivilor si
antrenorilor/instructoril
or

KARATE
TRADITIONAL

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivd in KARATE
TRADITIONAL

1.1 Organizarea
departamentelor de stil
si sarcinile activitatii
1.2 Caracteristicile
efortului in K.T.

1.3 Planificarea si
structurarea activitatilor
de instruire in K.T.

1.4 Stabilirea
obiectivelor conform
stadiului de pregdtire
1.5 Managementul
activitatilor si
responsabilitatile
antrenorului/instructoru
lui.

2. Criterii de selectie in
ramura de sport K.T.
2.1 Selectia primara,
intermmediard si finala
in K.T.

2.2 Modelul
practicantului in K.T.

- Prelegere;
- Raspunsuri

la intrebari;

Suport de
curs;
Videoproiecto

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire in
K.T

Cunoasterea continutului

- Expunere; r pregatirii tehnice/tehnico
- Dezbaterea |- Laptop; tactice/ psihologice/
- Plange; artistice In K.T.
- Dispozitive Cunoasterea criteriilor de
pt. redare selectie pentru ramura de
continut sport K.T.
media; Cunoasterea mijloacelor si
- Fisede metodelor specifice
lucru; instruirii sportive in K.T.
- Cronometru; Cunoasterea metodelor si
- Rulets; mijloacelor de evaluare in
- Regulament KT.
ul Cunoasgterea
International regulamentului
de Arbitraj; competitional al F.R.K.T.
- Regulament Cunoasterea criteriilor de
ul arbitraj kata, Enbu,
competitiona Fukugo, Kumite
| F.RK.T.
Practica: Practica: Capacitatea de a identifica
-Demonstratii; - DOJO/sala de si aaplica criterii de
-Studiu de caz; antrenament; selectie;
-Simulari; Capacitatea practico-

metodice de organizare si




2.3 Selectia si
Orientarea sportiva
pentru probele din
competitia de K. T.
3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice/artis
tice in ramura de sport
K.T.

3.1 Tehnicile de baza

(atac si aparare) si

combinatii conform

programei de K.T:

pozitii, deplasari,

tehnici brate, tehnici
picioare, blocaje, parari,
eschive.

- Executarea
tehnicilor de brat
Tsuki - Waza

- Executarea
tehnicilor de picior
Geri -Waza

- Sistemul
deplasarilor in
Karate Traditional
Un-soku

- Executarea unui
Kata

- Demonstrarea
aplicatiei unui Kata

- Compunerea un
Enbu

- Demonstrarea unei
tehnici de lupta sau
a unei strategi de
lupta

-Aplicatii

practice;

- Studii de caz;

- Exerecitii
dirijate;

- Joc de rol;

- Studiu de caz.

- Karate-gi,
centura;

- Perne/scuturi
de
antrenament;

- Palmare;

- Protectii;

- Dispozitive de
Tnregistrare
video,

- Software
pentru analiza
biomecanica;

- Echipament de
protectie;

- Instalatii de
nregistrare;

- Cronometru cu
intervale;

- Makiwara
perete;

- Coarda sarit,
coarda
elastica;

- Karate-gi,

centura;

- Foide

arbitraj kata
individual si
echipe

- Foide

arbitraj;

- Enbu;

planificare in karate
traditional

Capacitatea de identificare
si corectare a greselilor de
executie a tehnicilor
specifice in K.T.
Capacitatea de aplicare a
principiilor tactice in
situatii simulate in K.T.
Capacitatea de motivare a
sportivilor.

Capacitatea de aplicare a
metodelor si mijloacelor de
evaluare in K.T.
Capacitatea de a aplica
testele si probele de control
ale F.R.K.T.

Capacitatea de a completa
foaia de arbitraj la proba
Kata individual si Kata
echipe, Kumite individual
si Kumite echipe, Fukugo,
Enbu

Capacitatea de semnalizare
a punctelor si penalizarilor
la proba Kumite individual
st Kumite echipe
Capacitatea de a arbitra la
centru in proba de Kumite




- Executarea Kittei
pentru proba Fukugo
3.2 Tehnicile de
KUMITE in competiile
oficiale ale K.T.
conform categoriilor de
varsta.

3.3 Pregatire fizica
multilaterald, pregatire
fizica specifica

3.4 Pregatirea
psihologica pentru
antrenament si
competitie: motivatie,
control emotional,
concentrare.

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii in
ramura de sport K.T.
4.1 Metoda invatarii
actiunilor tactice
simple: combinatii
4.2. Metoda invatarii
actiunilor de contraatac
specifice

4.3 Metode si mijloace
pentru dezvoltarea si
mentinerea calitatilor
motrice specifice in
K.T.

4.4 Mijloace de
antrenament

4.5 Exercitii cu
partenerul

- Foide
arbitraj;
Kittei/Fukug
0

- Foide
arbitraj
Kumite
individual si
echipe;

- Stegulete de
arbitraj;

- Foi arbitraj,
note;

- Regulament
ul
International
de Arbitraj;

-Regulamentul

competitional

FRK.T.




4.6 Aspecte ale
individualizarii
pregatirii.

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport K.T.

5.1 Probe, norme si
teste specifice K.T.

5.2 Metode si mijloace
de evaluare si analizd a
eficientei luptatorilor in
K.T.

5.3 Analiza luptelor din
cadrul competitilor
oficiale

5.4. Caracterizarea
comportamentului
sportivilor din punct de
vedere tactic, tehnic,
psihologic.

5.5 Evidenta actiunilor
n kumite

5.6 Modalitati de
evaluare a capacitatii de
efort specifice K.T.

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport K. T.

6.1 Grila
competitionala cu
categoriile de varsta,
probe, categorii de
gretutate.

6.2 Norme de conduita
si comportament




sportiv, obligatiile
sportivilor si
instructorilor

KARATE

WUKEF

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivd in KARATE
WUKF

1.1 Organizarea
departamentelor de stil
si sarcinile activitatii
1.2 Caracteristicile
efortului in  KARATE
WUKF

1.3  Planificarea si
structurarea activitatilor
de instruire in
KARATE WUKF

1.4  Stabilirea
obiectivelor conform
stadiului de pregdtire
1.5  Managementul
activitatilor si
responsabilitatile
antrenorului/instructoru
lui.

2. Criterilor de selectie
in ramura de sport
KARATE WUKF

2.1 Selectia primara,
intermediara si finald in
KARATE WUKF

2.2 Modelul
practicantului in
KARATE WUKF

2.3 Selectia si
Orientarea sportiva
pentru probele din

Teorie: Teorie: Cunoasterea organizarii
-Prelegere; -Suport de curs; procesului de instruire in
-Raspunsuri la -Videoproiector; KARATE WUKF
intrebart, -Laptop; Cunoasterea criteriilor de
-Expunerea; -Planse; selectie pentru ramura de
-Dezbaterea; -Fise de lucru; sport KARATE WUKF
-Prezentare - Cursuri; Cunoastere si executie 5
video; - Carti de combinatii (2 cu tehnici de
-Expunere specialitate; picior)-KUMITE
interactiva cu - Regulamentul Cunoastere si executie
mijloace de concurs. primele 5 KATA
intuitive, Cunoasterea mijloacelor si
-Conversatia. metodelor specifice
instruirii sportive n
KARATE WUKF
Cunoasterea metodelor si
mijloacelor de evaluare Tn
KARATE WUKF
Cunoasterea criterilor de
evaluare Tn probele de
concurs
Cunoasterea
regulamentului
competitional
Cunoasterea criteriilor de
arbitraj kata, Enbu,
Fukugo, Kumite
Practica: Practica: Capacitatea practico-
-Joc de rol; - Documente de metodice de organizare si
-Studiu de caz; | planificare; planificare in KARATE
-Aplicatii - Exemplificare; WUKF
practice; - Fise de Capacitatea de a identifica
-Exercitii selectie; st a aplica criterii de
dirijate; - Cronometru; selectie




competitia de KARATE
WUKF

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice/artis
tice in ramura de sport
KARATE WUKF

3.1 Tehnicile de baza -
KIHON(atac si aparare)
si combinatii conform
programei de KARATE
WUKEF: pozitii,
deplasari, tehnici brate,
tehnici picioare,
blocaje, parari, eschive.
3.2 Tehnicile de
KUMITE in
competitiile oficiale ale
KARATE WUKF
conform categoriilor de
varsta.

3.3 KATA-conform
programei

3.3 Pregatire fizica
multilaterald, pregatire
fizica specifica

3.4 Pregatirea
psihologica pentru
antrenament si
competitie: motivatie,
control emotional,
concentrare.

-principiile
antrenamentului
-planificarea pe cicluri
4. Metode si procedee
de operare cu mijloace

-Cantonamente;
-Exercitii
aplicative
individuale si cu
partener;
-Antrenamente
asistate;
-Dezbaterea.

- Rulets;

- DOJO/sala de
antrenament;

- Karate-gi,
centura;

- Perne/scuturi
de
antrenament,
palmare,
protectii,

- Dispozitive de
inregistrare
video, software
pentru analiza
biomecanica;

- Coarda sarit,
coarda
elastica;

- Sac, makiwara

perete;

- Echipament

protectie;

- Cronometru cu

intervale;

- Tatami.

Capacitatea de identificare
si corectare a greselilor de
executie a tehnicilor
specifice de KATA si
KUMITE in KARATE
WUKF

Capacitatea de aplicare a
principiilor tactice in
situatii simulate n
KARATE WUKF
Capacitatea de motivare a
sportivilor.

Capacitatea de aplicare a
metodelor si mijloacelor de
evaluare in KARATE
WUKF

Capacitatea de a aplica
testele si probele de control
n KARATE WUKF
Capacitatea de a completa
foia de arbitraj la proba
Kata individual si Kata
echipe, Kumite individual
s1 Kumite echipe, Fukugo,
Enbu

Capacitatea de semnalizare
a punctelor si penalizarilor
la proba Kumite individual
st Kumite echipe
Capacitatea de a arbitra la
centru in proba de Kumite




specifice pregatirii in
ramura de sport
KARATE WUKF

4.1 Metoda invatarii
actiunilor tactice
simple: combinatii

4.2. Metoda invatarii
actiunilor de contraatac
specifice

4.3 Metode si mijloace
pentru dezvoltarea si
mentinerea calitatilor
motrice specifice in
KARATE WUKF

4.4 Exercitii cu
partenerul

4.5 Aspecte ale
individualizarii
pregatirii

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport KARATE WUKF
5.1 Probe, norme si
teste specifice
KARATE WUKF

5.2 Metode si mijloace
de evaluare si analizd a
eficientei luptatorilor in
KARATE WUKF

5.3 Analiza luptelor din
cadrul competitilor
oficiale

5.4, Caracterizarea
comportamentului
sportivilor din punct de




vedere tactic, tehnic,
psihologic.

5.5 Evidenta actiunilor
n kumite

5.6 Modalitati de
evaluare a capacitatii de
efort specifice
KARATE WUKF

5.7 Adaptarea
antrenamentului in
functie de varsta si
nivel

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport KARATE WUKF
6.1 Grila competitonala
cu categoriile de varsta,
probe, categorii de
gretutate.

6.2 Norme de conduita
s comportament
sportiv, obligatiile
sportivilor si
instructorilor

KEMPO

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivd in KEMPO
- Scurt istoric
- Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei si
a comisiilor pe
ramuri de sport

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari

Teorie :

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in KEMPO
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport KEMPO
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
KEMPO




Calendarul
competitional
Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional
Caracteristicile
efortului
specific in
kempo
Resursele
instruirii n
kempo

2. Criterii de selectie in
ramura de sport kempo

Etapizarea
procesului de
instruire
sportiva
Selectia,
mijloace si
criterii
Modelul
jucatorului de
kempo

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice n
ramura de sport

Pregétirea fizica
generala si
specifica
Pregatirea
tehnica si tactica

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii n ramura de
sport KEMPO
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
KEMPO

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
KEMPO

Practica:
-Aplicatie;
-Stdiu de caz;
-Joc de rol;
-Antrenamente
practice.

Practica :
-Sala de
antrenament;
-Caiet de
practica;

- Cronometru;
-Tabele ;
-Fise de
observatie;
-Perne;
-Manusi,
palmare, tibiere,
casti, pieptare.

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specificd ramurii
de sport KEMPO la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
KEMPO la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport KEMPO
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si




Clasificarea
elementelor si a
procedeelor
Tehnica kempo
n picioare
Tehnica kempo
la sol
Pregatirea
psihologica

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii In
ramura de sport

Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor si
procedeelor
tehnico-tactice
n kempo:
Metoda
observatiei
Demonstararea
Corectarea
greselilor de
executie
Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si
mentinerea
calitatilor
motrice n
kempo
Metode si
mijloace privind
pregatirea

mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
KEMPO

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport KEMPO
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
KEMPO




psihologica in
kempo
5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport
- Criterii si
mijloace de
evaluare
- Probe si norme
de control
- Evidenta
jucatorilor in
kempo
- Norme si
baremuri de
realizat
- Analiza
meciurilor
- Caracterizarea
comportamentul
ui jucatorilor
6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport kempo
Foile de arbitraj

LUPTE

1.0rganizarea
procesului de

instruire sportiva in
LUPTE

- Scurt istoric

- Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in

Teorie:
-Prelegere;
-Discutie;

-Explicatie.

-Videoproiector;
-Acces internet;
-Materiale si
echipamente
specifice ramurii
de sport;

-Fise de lucru;
-Portofolii.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in LUPTE
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport LUPTE
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice




cadrul sectiei si
a comisiilor pe
ramuri de sport
- Calendarul
competitional
- Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional
- Caracteristicile
efortului
specific In lupte
- Resursele
instruirii in lupte
2. Criterii de selectie in
ramura de sport
Criterii
fiziologice:

somato-

- dezvoltare fizica,

- sanatate,

- stare functionald
Criterii motrice - gradul
de dezvoltare pentru
- viteza,

- forta

- rezistenta,

- mobilitate,

- Indemanare,

- nivel de pregatire
fizica generala
Criterii biochimice:

- capacitarea de efort
aerob/anaerob,

specifice ramurii de sport
LUPTE

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport LUPTE

Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
LUPTE

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport LUPTE

Practica:
-Aplicatie;
-Studiu de caz;
-Planuri anuale
semestriale,
saptamanale;
-Jocuri motrice;
-Simulari de
lupta;

-Joc de rol;
-Antrenamente
practice.

Practica:
-Sala de
antrenament;
-Caiet de
practica;
-Cronometru;
-Tabele;
-Fise de
observatie.

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport LUPTE la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
LUPTE la nivelul sportului
de masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport LUPTE la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)




- testarea medicala
pentru sport
Criterii psihologice:

- aptitudini si atitudini,

- atentie,

- inteligenta,

- sociabilitate,

- personalitate,

- vointa i tenacitate

3. Continutul pregatirii

tehnice/tehnico-

tactice/psihologice/artis

tice In ramura de sport

- Pregatirea fizica

generala

- Pregatirea tehnica si

tactica

- Clasificarea

elementelor s1 a

procedeelor

- Tehnica luptei in

picioare

- Tehnica luptei la sol

- Pregatirea

psihologica

4. Metode si procedee

de operare cu mijloace

specifice pregatirii In

ramura de sport LUPTE

- Metodica si

mijloacele
predarii
elementelor si
procedeelor
tehnico-tactice
n lupte:

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
LUPTE

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tacticd/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport LUPTE la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
LUPTE




- Metoda
observatiei
- Demonstararea
- Corectarea
greselilor de
executie
- Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si
mentinerea
calitatilor
motrice n lupte
- Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
lupte
5. Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice In ramura de
sport
- evaluare cumulativa
(sumativa) si continud
(formativa)
- verificarea — orala,
scrisa, practica
- aprecierea
si autoaprecierea (cand
rezultatele sunt
observabile, dar nu
masurabile)
- notarea — acordarea de
note sau calificative
- nivelul cunostintelor
teoretice ale subiectului




- metode de verificare:
trecerea unor probe de
motricitate, de
cunostinte teoretice,
masurarea unor indici
de dezvoltare fizica,
executarea de catre
sportivi a unor
deprinderi si priceperi
motrice
- metode de apreciere:
apreciere verbald, note,
calificative, uneori
conform unor tabele cu
bareme
6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport LUPTE

- aspecte legate de

organizare st
logistica

- aspecte legate de
pregatirea si
desfasurarea
concursului

MINIFOTBAL

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in
MINIFOTBAL
- Scurtistoric
- Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport MINIFOTBAL
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport MINIFOTBAL
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice




Calendarul
competitional
Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional
Frecventa
concursurilor
Caracteristicile
efortului
specific in
MINIFOTBAL
Resursele
instruirii n
MINIFOTBAL

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
MINIFOTBAL

Etapele selectiei
n procesul de
instruire
sportiva

Criterii de
selectie

Relatia dintre
modelul
sportivului si
indicatorii
antropometrici
s1 somatoscopici
Selectia
jucatorilor pe
posturi

Modelul
campionului

specifice ramurii de sport
MINIFOTBAL
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport MINIFOTBAL
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
MINIFOTBAL
Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
MINIFOTBAL

Practica:
-Aplicatii;
-Demostratia;
-Joc de rol;
-Metoda
algoritmica;
-Modelarea;
-Simulare.

Practica:
-Lectii practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Metru,
-Cronometru;
-Materiale si
mijloace
sportive;
-Mingii, porti,
conuri, copete,
jaloane, scarita,
veste centuri
puls;
-Accesorii;
-Teren
MINIFOTBAL
-Regulamente;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specificd ramurii
de sport MINIFOTBAL la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
MINIFOTBAL la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
MINIFOTBAL la nivelul
sportului de masa si de




3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice in
ramura de sport
MINIFOTBAL

- Pregatirea
fizica generala
si specifica
-Pregatirea
tehnica si
tactica:
Tehnica jocului
de
MINIFOTBAL
fara minge
Tehnica jocului
de
MINIFOTBAL
cu minge :

v'conducer
ea
mingii;
dribling
pasa
sutul
preluarea
Tehnica jocului
portarului;
Tactica jocului
de

AN NN

MINIFOTBAL:
V" Individu

ala de

atac si

apdrare

-Teste, probe
specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;
-Fise de lucru,
-Caietul
instructorului
sportiv;

-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual;
-Joc scoala,
-Joc de
verificare;
-Joc amical;
-Joc
competitional.

performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
MINIFOTBAL
Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tacticd/psihologic/ prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
MINIFOTBAL la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
st aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
MINIFOTBAL




v’ Colectiv
a de atac
s
aparare
e Tactica jocului
portarului in
atac si in
aparare
e Momente fixe
de joc
e Sistem de joc
e Planul tactic
- Pregatirea
psihologica
4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregdtirii In
ramura de sport
MINIFOTBAL
- Prioritati
metodice Tn
abordarea
instruirii
sportive
- Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor,
procedeelor
actiunilor
tehnico-tactice
n
MINIFOTBAL
- Metodele si
mijloacele
privind




dezvoltarea si
mentinerea
calitatilor
motrice n
MINIFOTBAL
- Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
MINIFOTBAL
- Corelarea
metodelor cu
individuale si
cerintele
competitionale
5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-
tactice/psihologice prin
probe si teste specifice
n ramura de sport
MINIFOTBAL
- Criterii s1
mijloace de
evaluare n
MINIFOTBAL
- Probe si norme
de control n
MINIFOTBAL
- Caracterizarea
comportamentul
ui sportivilor
6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport MINIFOTBAL




Regulamentul ramurii
de sport
MINIFOTBAL
Interpretarea foilor de
arbitraj

MODELISM

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in
MODELISM
- Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei
- Competitii
modelism
- Calendarul
competitional
- Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional
- Resursele
instruirii in
MODELISM
2. Criterii de selectie in
ramura de sport
MODELISM
- Selectia,
mijloace si
criterii
3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice in

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

Teorie:

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in MODELISM
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport MODELISM
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
MODELISM
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport MODELISM
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
MODELISM
Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
MODELISM

Practica:
-Aplicatii;
-Demostratia;
-Experimentul,
-Simulares,

Practica:

-Lectii practice;
-Plange;
-Inregistrari
video;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramuril
de sport MODELISM la
nivelul sportului de masa si




ramura de sport
MODELISM

Pregatirea fizica
generala
necesara
practicantului de
modelism
Pregatirea
tehnica si
tactica:
Construirea
aeromodelelor
Materialele si
structura
componentelor
necesare
construirii
aeromodelelor
planul tactic
Pregatirea
psihologica

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii In
ramura de sport
MODELISM

Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor si
procedeelor
tehnico-tactice
n
MODELISM:lin
ii directoare

-Joc de rol;
-Discutii de
grup;
-Metoda
algoritmica
-Modelarea;

-Conducere.

-Kinograme;
-Metru;
-Cronometru;
-Materiale si
mijloace
sportive;
-Baze sportive;
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;
-Fige de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;

-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual.

de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
MODELISM la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
MODELISM la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
MODELISM

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregitire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
MODELISM la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
MODELISM




F.R.
MODELISM
Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si
mentinerea
conditiei fizice
generale
Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
MODELISM

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice In ramura de
sport MODELISM

Criterii si
mijloace de
evaluare n
MODELISM
Probe si norme
de control in
MODELISM
Evidenta
sportivilor in
MODELISM
Norme si
baremuri de
realizat
Analiza
competitiilor
Caracterizarea
comportamentul
ui sportivilor




6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport MODELISM
Regulamentul in ramura
de sport MODELISM
adaptat specificului si
categoriilor de varsta

MOTOCICLISM

3. Organizarea
procesului de instruire
sportiva in
MOTOCICLISM.

- lectia de pilotaj, tema
didactica, obiective
instructionale, sarcini
didactice, materiale
necesare, variante
pentru desfasurarea
partii introductive, plan
de lectie.

4. Criterii de selectie in
ramura de sport:

- obiectivele selectiet,
etapele selectiet,
criteriile medico-
biologice, psihologice,
sociale, stapanierea
emotiilor pe
motocicleta,
cunostintele de baza
pentru manevrarea
motocicletei, calitati
care favorizeaza
performanta in
motociclism.

7. Continutul pregatirii
tehnice, tactice si
psihologice:

Teorie:
-Prelegerea;
-Dezbaterea.

- Suport de curs;
-Videoproiector
-Laptop;
-Planse;

-Fige de lucru;
-Sala de curs.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in
MOTOCICLISM
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport MOTOCICLISM
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
MOTOCICLISM
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport MOTOCICLISM
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
MOTOCICLISM
Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
MOTOCICLISM

Practica:
-Aplicatie;
-Studiu de caz;

Practica:

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramuril




- Pozitia corecta pe
motocicleta,

- Proiectia privirii

- Actionarea corectd a
ghidonului si a
schimbarii vitezelor

- Efectuarea startului si
exercitiilor de franare si
accelerare

- Retrogradarea
treptelor de viteza

- Slalom

- Tipuri de viraje

- Antrenamente pe
sectiuni - luare de
repere, perioade de
franare, tehnica
parcurgerii virajelor

- Verificarea tehnica a
motocicletei

Metode si procedee de
operare cu mijloace
specifice pregatirii in
ramura de sport:

- Testarea vitezei de
reactie: Exercitii
practice pentru
imbunatatirea reflexelor
si a coordonarii.
Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport:

-parcurgerea practica
repetata a unui traseu
special cu descrierea

-Demonstratie.

-Simulator
pentru exersarea
circulatiei;
-Panou cu
lumini;
-Testarea
reflexelor;
-Motocicleta;
-Costum piele
cu protectii la
genunchi, coate,
umeri, solduri,
Manusi;
-Cizme piele;
-Casca;
-Protectie spate.

de sport MOTOCICLISM
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
MOTOCICLISM la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
MOTOCICLISM la nivelul
sportului de masa si de
performantd (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
MOTOCICLISM
Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
MOTOCICLISM la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de




codificata a virajelor,
invatarea dictarii dupa
radar.

-concurs de
antrenament

8. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport:

- Regulamente specifice
competitiilor, fie ca se
desfasoara pe circuit,
asfalt/urban, macadam,
off-road.
Familiarizarea cu
regulamentele nationale
si internationale
relevante pentru
disciplind, 1n functie de
caz (raliu, viteza in
coasta, rally raid,
slalom paralel,
autocross etc).
Omologarea circuitelor
competitionale
destinate
motociclismului este
obligatorie.

concurs al ramurii de sport
MOTOCICLISM

NATATIE SI

PENTATLON

MODERN

Organizarea procesului
de instruire In
NATATIE SI
PENTATLON

MODERN

1.1  Planificarea si

structurarea activitatilor

de instruire in Tnot.

Teorie:
-Prelegere;
-Studiu de caz;
-Raspunsuri la
intrebari.

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Plange, fise de
lucru;

-Laptop;
-Materiale video
cu tehnica
procedeelor de
not;

Cunoasterea etapelor de
planificare;

Identificarea obiectivelor
educationale;

Cunoasterea criteriilor de
selectie

Cunoasterea miscarilor
corecte si a procedeelor de
not




1.2 Stabilirea
obiectivelor generale si
specifice.

1.3  Etapele
procesului instructiv-
educativ.

1.4  Notiuni de
pedagogie sportiva
aplicata la Tnot.

15  Elemente de
micro si macro-cicluri
de antrenament.
Criterii de selectie in
Tnot

2.1 Identificarea
calitatilor si
aptitudinilor necesare Tn
inot: capacitdti motrice,
psihice, morfologice.
Varsta optima pentru
initiere.

2.2 Utilizarea testelor
standardizate pentru
selectie.

2.3 Principii de selectie
si orientare sportiva.
Continutul pregatirii
tehnice, tactice si
psihologice n Tnot

3.1 Tehnica de baza a
procedeului craul.
Pozitia si alunecarea
corpului, miscarea
picioarelor, miscarea
alternativa a bratelor,
respiratia laterald,
coordonare generala.

-Materiale
didactice
multimedia;
-Regulamente
Scrise;

-Fise de
concurs;
-Clipuri
demonstrative.

Cunoasterea mijloacelor si
metodelor de antrenament
specifice inotului
Cunoasterea normelor si
metodelor de evaluare in
natatie

Cunoasterea si aplicarea
corectd a regulamentelor;

Practica:
-Demonstratie;
-Joc de rol,
-Simulari ;
-Aplicatii
practice ;
-Exercitii
dirijate ;
-Antrenamente
asistate.

Practica:
-Cronometru,
-Masuratori
antropometrice;
-Piscina;
-Echipament
individual;
-Materiale
didactice
acvatice;
-Software pentru
analiza
biomecanica;
-Instalatii de
nregistrare
video;

-Sisteme de
monitorizare a
progresului.

Capacitatea de a planifica
un plan de lectie eficient
Capacitatea de a formula si
aplica criterii de selectie
Capacitatea de a utilizare a
testelor specifice pentru
alegerea practicantilor
Capacitatea de a identifica
si a aplica miscarea corecta
a procedeelor de not
Capacitatea de aplicare a
principiilor tactice in
situatii simulate
Capacitatea de
autodepasire 1n situatii
dificile

Executarea corecta a
miscarilor, sincronizarea
respiratiei

Eficienta tehnica
Capacitatea de a utiliza
corect si eficient
materialele




3.2 Tehnica de baza a
procedeului spate.
Pozitia si alunecarea
dorsala, miscarea de
picioare, alternanta
miscarii de
brate,orientare vizuala
si coordonare

3.3 Tehnica de baza a
procedeului fluture
Ondularea corpului,
miscarea de picioare
fluture, miscarea
simultana a bratelor,
respiratia frontala,
coordonarea miscarii de
picioare cu miscarea
bratelor si respiratia.
3.4 Tehnica de baza a
procedeului bras.
Miscarea de picioare
bras, miscarea bratelor
semicirculara,
tractiunea si
Tmpingerea,
coordonarea miscarii de
picioare cu miscarea de
brate si cu respiratia.
3.5 Elemente de tactica
in probe individuale si
de stafeta.

3.6 Pregatirea
psihologica pentru
antrenament $i
competitie: motivatie,
control emotional,
concentrare.

Capacitatea de a adapta
exercitiile la nivelul
sportivilor
Capacitatea de aplicare
corecta a testelor
Capacitatea de interpretare
obiectiva a rezultatelor
Capacitatea de ajustare a
planului de pregatire pe
baza evaluarii
Capacitatea de a identifica
situatiile de penalizare
Capacitatea de a incadra
activitatea Tntr-un cadru
regulamentar




Metode si procedee de
operare cu mijloace
specifice Tnotului

4.1 Utilizarea
materialelor auxiliare in
instruire: plute,
plutitoare, labe,palmare,
snorkel, etc.

4.2 Exercitii pentru
dezvoltarea
capacitatilor motrice.
4.3 Adaptarea
metodelor la varsta si
nivelul sportivului.
Evaluarea pregatirii in
inot prin teste si probe
specifice

5.1 Tipuri de teste:
viteza, anduranta,
tehnica. Metodologia
aplicarii testelor.

5.2 Stabilirea si
urmarirea indicilor de
progres. Corelarea intre
evaluarea initiald si
rezultatele
intermediare/finale.
Regulamentul de
concurs la inot

6.1 Regulamentele
oficiale ale
competitiilor nationale
si internationale (World
Aguatics).

6.2 Categorii de varsta,
probe, penalizari.




6.3 Norme de conduita
si comportament
sportiv. Elemente de
arbitraj.

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in OINA

Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei si
a comisiilor pe
ramuri de sport
Calendarul
competitional
Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional
Jocul de oina pe
teren redus
Caracteristicile
efortului
specific Tn oina
Resursele
instruirii 1n oind

2. Criterii de selectie in
ramura de sport OINA

Etapizarea
procesului de
instruire
sportiva
Selectia,
mijloace si
criterii

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

Teorie:

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT,
-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in OINA
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport OINA
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
OINA

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport OINA

Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
OINA

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport OINA

Practica:
-Aplicatii;
-Demostratia;
-Joc de rol;

Practica:

-Lectii practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport OINA la nivelul
sportului de masa si de




Selectia pe
posturi
Modelul

jucatorului de

OINA

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice n
ramura de sport OINA

Pregatirea fizica
generala si
specifica
Pregétirea
tehnica si
tactica:

priza la minge
aruncarea si
blocarea mingii
”la bataie”, "’la
prindere”
servirea mingii
pentru “’bataie”
alergarea pe
culoare “de
ducere”, ’de
intoarcere”
apararea de
minge
,,individual”, In
grupa”

tactica
individuala si
colectiva la
“bataie” ’la
prindere”

-Simulatoare;
-Metru;
-Cronometru;
-Materiale si
mijloace
sportive;
-Baze sportive;
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;
-Fige de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;
-Aparat masurat
puls-lactat;
-Statistica;
-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual.

performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
OINA la nivelul sportului
de masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport OINA la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
OINA

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregitire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport OINA 1la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
st aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
OINA




e pregatira tehnica
pentru
“fruntas”,
”fundas”

e tehnica si tactica
specifica
jucatorilor
’marginasi”-
”ducere” sau
“Intoarcere” si
“mijlocasi”

e apararea
individuala,
apararea prin
”blocarea,,
mingii

e bdtaia mingii cu
bastonul

e joc in avantaj

e relatia lansator
de servire-
jucator la bataie

e pregatirea
”jucatorilor
marginasi”

e anticiparea si
contracararea
actiunilor
adversarilor

e planul tactic

- Pregatirea
psihologica

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii n

ramura de sport OINA




Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor si
procedeelor
tehnico-tactice
in oina:linii
directoare
FROina
Metoda
observatiei
Demonstararea
Corectarea
greselilor de
executie
Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si
mentinerea
calitatilor
motrice Tn oind
Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
oina

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport OINA

Criterii si
mijloace de
evaluare 1n oina




- Probe si norme
de control n
oina
- Evidenta
jucatorilor in
oina
- Norme si
baremuri de
realizat
- Analiza
meciurilor
- Caracterizarea
comportamentul
ui jucatorilor
6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport OINA
Regulamentul jocului
de oina adaptat
categoriilor de varsta
Foile de arbitraj

ORIENTARE

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in
ORIENTARE
- Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei
- Calendarul
competitional
- Planificarea
instruirii
conform

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

-Suport de curs;

-Videoproiector;
-Instrumente IT;

-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in ORIENTARE
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport ORIENTARE
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
ORIENTARE
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice




calendarului
competitional
Caracteristicile
efortului
specific in
ORIENTARE
Resursele
instruirii n
ORIENTARE

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
ORIENTARE

Etapizarea
procesului de
instruire
sportiva
Selectia,
mijloace si
criterii

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice n
ramura de sport
ORIENTARE

Pregétirea fizica
generala si
specifica
Pregatirea
tehnica si
tactica:
alergarea pe
teren variat
orientarea
geografica
startul, sosirea,
validarea

pregatirii in ramura de
sport ORIENTARE
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
ORIENTARE
Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
ORIENTARE

Practica:
-Aplicatii
practice;
-Exercitii;
-Demostratia;
-Joc de rol;

Practica:
-Lectii practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Metru;
-Cronometru;
-Materiale si
mijloace
sportive;
-Harta, busola,
trasee variate,
Posturi;
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;
-Fise de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport ORIENTARE la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
ORIENTARE la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
ORIENTARE la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si




afiselor de
concurent
calcularea
timpului,
clasamentul
tehnica nordarii
hartii

lucrul cu harta-
citire, memorare
lucrul cu busola
deplasarea cu
busola
deplasarea cu
harta si busola
realizarea unei
harti exacte
deplasarea pe
curba de nivel
deplasarea dupa
memorie, fara
harta, numai cu
busola
deplasare cu
harta pe un
traseu
obligatoriu fara
a cunoaste in
prealabil
amplasarea
posturilor de
control
compostarea
fisei de
concurent n cel
cel mai scurt
timp posibil

-Statistica;
-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual.

mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
ORIENTARE

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
ORIENTARE la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
st aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
ORIENTARE




e alegerea rutei
economice n
functie de
particularitati
individuale si
ale zonei de
concurs

e alegerea stilului
de deplasare

e selectionarea
mijloacelor
tactice

e tactica in functie
de adversari

e planul tactic

e analiza
competitiel

- Pregatirea
psihologica

4. Metode si procedee

de operare cu mijloace

specifice pregatirii In

ramura de sport

ORIENTARE

- Metodica si
mijloacele predarii
elementelor si
procedeelor
tehnico-tactice Tn

ORIENTARE:linii

directoare

ORIENTARE

- Metodele si
mijloacele privind
dezvoltarea si
mentinerea




calitatilor motrice in
ORIENTARE
- Metode si mijloace
privind pregatirea
psihologica in
ORIENTARE
5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport ORIENTARE
- Criterii si
mijloace de
evaluare in
ORIENTARE
- Probe si norme
de control n
ORIENTARE
- Evidenta
jucatorilor in
ORIENTARE
- Norme si
baremuri de
realizat
- Analiza
meciurilor
- Caracterizarea
comportamentul
ui jucatorilor
6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport ORIENTARE
Regulamentul de
concurs in ramura de
sport ORIENTARE

PADBOL

Teorie:
-Prelegere;

-Suport de curs;

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire




1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in PADBOL

Scurt istoric
Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei
Calendarul
competitional
Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional
Frecventa
concursurilor
Caracteristicile
efortului
specific in
PADBOL
Resursele
instruirii n
PADBOL

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
PADBOL

Etapele selectiei
n procesul de
instruire
sportiva

Criterii de
selectie

Relatia dintre
modelul
sportivului si

-Prezentare;
PPT
-Raspunsuri la
intrebari.

-Videoproiector;
-Instrumente IT,
-Flipchart;
-Laptop.

sportiva specifica ramurii
de sport PADBOL
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport PADBOL
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
PADBOL

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport PADBOL
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
PADBOL

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
PADBOL

Practica:
-Aplicatii;
-Demostratia;
-Joc de rol;

Practica:
-Plange;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Metru,
-Cronometru;
-Materiale si
mijloace
sportive;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport PADBOL la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
PADBOL la nivelul
sportului de masa si de




indicatorii
antropometrici
si somatoscopici
- Modelul
campionului
3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice n
ramura de sport
PADBOL
- Pregatirea
fizica generala
si specifica
-Pregitirea
tehnica si
tactica:
e Tehnica jocului
de PADBOL.:
-lovitura cu piciorul;
-preluarea cu
coapsa/pieptul
-lovitura cu capul
-jocul cu peretii
-serviciul
e Tactica jocului
de PADBOL.:
-Pozitionarea n teren
-Comunicarea
-Folosirea peretilor
-Lovituri plasate
vs.puternice
-Atac 1n echipa
Planul tactic
- Pregatirea
psihologica

-Mingii, fileu,
stalpi, pereti
sticla securizata,
conuri, copete,
jaloane, scarita;
-Accesorii;
-Teren
PADBOL,
-Regulamente;
-Teste, probe
specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;
-Fige de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;

-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual.

performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport PADBOL
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
PADBOL

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologic/ prin
probe si teste specifice
ramurii de sport PADBOL
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a interpreta
st aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
PADBOL




4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii in
ramura de sport
PADBOL
- Prioritati
metodice n
abordarea
instruirii
sportive
- Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor,
procedeelor
actiunilor
tehnico-tactice
in PADBOL
- Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si
mentinerea
calitatilor
motrice n
PADBOL
- Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
PADBOL
5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-
tactice/psihologice prin
probe si teste specifice
n ramura de sport
PADBOL




- Criterii si
mijloace de
evaluare n
PADBOL

- Probe si norme
de control in
PADBOL

- Caracterizarea
comportamentul
ui sportivilor

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport PADBOL
Regulamentul ramurii
de sport PADBOL

PANGRATION

ATHLIMA

1. Organizarea
procesului de instruire
Tn PANGRATION
ATHLIMA

e Elaborarea
planificarii anuale,
semestriale si
sdptamanale a
antrenamentului;

e Definirea etapelor de
pregatire: initiere,
dezvoltare,
perfectionare;

e Adaptarea
programului la
nivelul de pregatire,
varsta si obiectivele
practicantilor;

e Utilizarea planurilor
individualizate de
pregatire si evaluare;

-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari;

-Analiza video.

-Suport de curs ;
-Regulament;
compettional
kata si kumite
-Laptop,
Videoproiector,
-Planse
didactice,
-Materiale
video.

Cunoasterea stadiilor de
pregatire

Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport PANGRATION
ATHLIMA

Identificarea criteriilor de
selectie;

Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
PANGRATION
ATHLIMA

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii specifice ramurii
de sport PANGRATION
ATHLIMA

Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-




e Structura unei sedinte
de antrenament:
incalzire, tehnica,
aplicativ, fizic,
revenire.

2. Criterii de selectie in

ramura de sport

a) Indicii morfologici ai

subiectilor-masuratori

greutate, inaltime,etc

b) Indici fiziologici si

biochimici-masuratori

TA, puls, analize

medicale, etc.

c) Criterii psihologice

de selectie

d) caracterul actiunilor

de selectie

3. Continutul pregatirii

tehnice/tehnico

tactice/psihologice/artis
tice

Tehnica individuala:

-tehnicile de baza:

-tenici de kumite de

atac, de aparare

-lovituri cu bratele,

-lovituri cu picioarele

-deplasarile standard

-eschive evitari

-proiectari

-tehnici articulare

-lovituri prin sacrificiu

Tactica de lupta:

-antrenament de intarire

-antrenament cu

sparring partner

tactice prin probe si teste
specifice unei ramuri de
sport PANGRATION
ATHLIMA

Cunoasterea
regulamentului
PANGRATION
ATHLIMA.
Identificarea tehnicilor
permise/interzise;

Practica:
-Aplicatii;
-Demostratia;
-Experimentul;
-Joc de rol;
-Discutii de
grup;
-Metoda
algoritmica;
-Modelarea;
-Simulare.

Practica:
-Echipament
specifice artelor
martiale
(kimono si
centuri);

-Saci de box,
perne;
-Cronometru,
Timer;
-Mijloace
specifice pentru
dezvoltarea
calitatilor
motrice etc;
-Echipament de
masurat, cantarit,
tensiometru
cronometru, etc;
-Descrierea;
-Explicatia;
-Demonstratia;
-Exersarea;
-Materiale
iconografice;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport PANGRATION
ATHLIMA la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a indentifica
criteriile de selectie
Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
PANGRATION
ATHLIMA la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
PANGRATION
ATHLIMA la nivelul
sportului de masa si de




Pregatire psihologica:

e Lupta sub presiune
cronometrata;

e Control emotional in
conditii de oboseala;

e Cresterea motivatiei
prin obiective
progresive si
evaludri constante.

Pregatire artistica

4. Metode si procedee

de operare cu

mijloace specifice

pregatirii in ramura

de sport

-metoda repetarii

-metoda

antrenamentului cu

intervale

-metoda lucrului de

lungd durata

-metode bazate pe

relatia parte-intreg

(antrenament-

competitie)

-metode de

organizare a exersarii

in vederea Insusirii

deprinderilor

-metodele globala,

analitica si progresiva

5. Evaluarea pregatirii

tehnice/tehnico- tactice

prin probe si teste

specifice Tn ramura de

sport

-Regulament
compettional
kata si kumite.

performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a executa
corect tehnicile si
combinatiile;

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
PANGRATION
ATHLIMA

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tacticd/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
PANGRATION
ATHLIMA la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
probele si testele practice
specifice de verificare si
control

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
PANGRATION
ATHLIMA




-evaluarea initiala
-evaluarea cumulativa
-evaluarea continua
-masurarea vitezei de
reactie si executii
succesive de brate
si/sau picioare prin
tehnici standard
-masurarea detentei
bratelor si picioarelor
-probe de verificare a
corectitudinii executarii
elementelor tehnice de
baza

-probe de verificare
calitati motrice.

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport

Regulamentele oficiale
Pangration Athlima
(FRPA si WPAF)

PATINAJ

1.0rganizarea

procesului de instruire

sportiva in PATINAJ

- Sarcinile

instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport PATINAJ
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport PATINAJ
Cunoasterea continutului

- Calendarul pregatirii fizice/tehnico-
competitional tactice /psihologice

- Planificarea specifice ramurii de sport
instruirii PATINAJ
conform Cunoasterea metodelor si
calendarului procedeelor de operare cu
competitional mijloacele specifice




Caracteristicile
efortului
specific in
PATINAJ
Resursele
instruirii n
PATINAJ

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
PATINAJ

Etapizarea
procesului de
instruire
sportiva
Selectia,
mijloace si
criterii

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice/artis
tice in ramura de sport
PATINAJ

Pregétirea fizica
generala si
specifica

Prelucrarea speciald a
aparatului locomotor si
dezvoltarea armonioasa

Pregatirea
tehnica si
tactica:

Elemente tehnice de
baza: pozitia de baza,
alunecarea (glisarea),
virajele si cercurile,
sariturile, piruetele
(invartiri), secvente de

pregatirii in ramua de sport
PATINAJ

Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
PATINAJ

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
PATINAJ

Practica:
-Aplicatii;
-Demostratia;
-Experimentul;
-Simularea;
-Joc de rol;
-Discutii de
grup,
-Metoda
algoritmica;
-Modelarea.

Practica:
-Lectii practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Materiale si
mijloace
sportive;
-Patine,
Patinoar;
-Aparatura
acompagnament
muzical;
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;

-Fise de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;
-Statistica;
-Plan de lectie;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport PATINAJ la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
PATINAJ la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport PATINAJ
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
PATINAJ




pasi, ridicari (in
perechi)
Tactica (structurarea
programului,
gestionarea energiei,
adaptarea n timpul
programului, utilizarea
spatiului)
- Pregatirea
psihologica
- Pregatirea
artistica
Capacitatea de
percepere si redare prin
migcare a
particularitatilor
acompaniamentului
muzical
Educarea esteticii
corporale si motrice
4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregdtirii in
ramura de sport
PATINAJ
- Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor s1
procedeelor
tehnice si
tacticii Tn
PATINAJ:linii
directoare
FRPATINAJ
- Metodele si
mijloacele

-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual.

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport PATINAJ
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
PATINAJ




privind
dezvoltarea si
mentinerea
calitatilor
motrice n
PATINAJ
- Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
PATINAJ
- Metode si
mijloace privind
pregatirea
artistica in
PATINAJ
5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice In ramura de
sport PATINAJ
- Criterii s1
mijloace de
evaluare n
PATINAJ
- Probe si norme
de control n
PATINAJ
- Norme si
baremuri de
realizat
6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport PATINAJ
Regulamentul de
concurs in ramura de
sport PATINAJ




Grila de punctaj
Greseli si penalizari

POLO

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivda in POLO

Scurt istoric
Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei
Calendarul
competitional
Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional
Frecventa
concursurilor
Caracteristicile
efortului
specific in
POLO
Resursele
instruirii in
POLO

2. Criterii de selectie in
ramura de sport POLO

Etapele selectiei
n procesul de
instruire
sportiva

Criterii de
selectie

Relatia dintre
modelul

Teorie: Teorie: Cunoasterea organizarii
-Prelegere; -Suport de curs; procesului de instruire
-Prezentare; -Videoproiector; sportiva specifica ramurii
PPT; -Instrumente IT; de sport POLO
-Raspunsuri la -Flipchart; Cunoasterea criteriilor de
intrebari. -Laptop. selectie specifice ramurii
de sport POLO
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
POLO
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport POLO
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
POLO
Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport POLO
Practica: Practica: Capacitatea de a organiza
-Aplicatii; -Lectii practice; procesul de instruire
-Demostratia; -Planse; sportiva specifica ramurii
-Experimentul; | -Inregistrari de sport POLO la nivelul
-Joc de rol; video; sportului de masa si de
-Discutii de -Kinograme; performanta (copii si
grup; -Simulatoare; juniori)
-Metoda -Metru; Capacitatea de a aplica
algoritmica; -Cronometru; criteriile de selectie
-Modelareg; specifice ramurii de sport




sportivului si
indicatorii
antropometrici
si somatoscopici
Selectia
jucétorilor pe
posturi

Modelul
campionului

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice n
ramura de sport POLO

- Pregatirea
fizica generala
si specifica
-Pregatirea
tehnica si
tactica:

Legile
hidrostatice si
hidrodinamice
care
influenteaza
deplasarea pe
apa

Elemente
tehnice
fundamentale:
pozitia pe apa,
respiratia,
alunecarea pe
apa

Tehnica
procedeelor de
not sportiv-

-Simulare.

-Materiale si
mijloace
sportive;
-Mingii, porti;
-Accesorii apa;
-Bazin;
-Regulamente;
-Teste, probe
specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;
-Fige de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;

-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual.

POLO la nivelul sportului
de masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport POLO la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
POLO

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregitire
fizica/tehnico-
tacticd/psihologic/ prin
probe si teste specifice
ramurii de sport POLO la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
POLO




craul, spate,
bras, future;
aspecte tehnice
particulare
ntélnite n jocul
de polo

e Tehnica
mijloacelor de
deplasare pe
apa, tehnica
procedeelor
speciale Tnotului
de joc, tehnica
procedeelor de
manuire a
mingii, tehnica
procedeelor de
aparare si
recuperare a
mingii, tehnica
de joc a
portarului

e Pregatirea
tactica:
procesele si
capacitatile
intrinseci ale
pregatirii

e Sistematizarea
tacticii

e Jocul 1n atac si
jocul in apdrare

- Pregatirea
psihologica

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace




specifice pregatirii in
ramura de sport POLO

Prioritéti
metodice n
abordarea
instruirii
sportive
Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor,
procedeelor
actiunilor
tehnico-tactice
in POLO
Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si
mentinerea
calitatilor
motrice n
POLO
Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
POLO
Corelarea
metodelor cu
individuale si
cerintele
competitionale

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-
tactice/psihologice prin




probe si teste specifice
n ramura de sport
POLO
- Criterii si
mijloace de
evaluare in
POLO
- Probe si norme
de control n
POLO
- Caracterizarea
comportamentul
ui sportivilor
6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport POLO
Regulamentul ramurii
de sport POLO

PESCUIT
SPORTIV

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivd in PESCUIT
SPORTIV

-Sarcinile instructorului
sportiv privind
activitatea in cadrul
sectiei si a comisiilor pe
ramuri de sport
-Calendarul
competitional
-Planificarea instruirii
conform calendarului
competitional

-Jocul de PESCUIT
SPORTIV pe teren
redus

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT
-Raspunsuri la
intrebari.

Teorie:

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specificd ramurii
de sport in PESCUIT
SPORTIV

Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport PESCUIT
SPORTIV

Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
PESCUIT SPORTIV
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii n ramura de
sport PESCUIT SPORTIV




-Caracteristicile

efortului specific in
PESCUIT SPORTIV
-Resursele instruirii in
PESCUIT SPORTIV
2. Criterii de selectie in

ramura de sport

PESCUIT SPORTIV
-Etapizarea procesului
de instruire sportiva
-Selectia, mijloace si

criterii

3.Continutul pregatirii

tehnice/tehnico

tactice/psihologice in

ramura de sport

PESCUIT SPORTIV
- Pregatirea fizica
generala si specifica
- Pregatirea tehnica si

tactica:

Pescuitul Tn apa dulce;
Pescuitul la musca;
Pescuitul maritim;

- Pregatirea psihologica

a concurentilor

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregdtirii in

ramura de sport

PESCUIT SPORTIV
-Metodica si mijloacele
predarii elementelor si
procedeelor tehnico-
tactice in PESCUIT

SPORTIV

-Metoda observatiei

Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
PESCUIT SPORTIV
Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
PESCUIT SPORTIV

Practica:
-Aplicatii;
-Demostratia;
-Experimentul;
-Simularea;
-Joc de rol;

Practica:
-Lectii practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Metru;
-Cronometru,
-Materiale si
mijloace
sportive;

-Baze sportive;
-Regulamente ;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;

-Fise de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual;
-Echipament
special n
pescuit sportiv;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport PESCUIT
SPORTIV la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
PESCUIT SPORTIV la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport PESCUIT
SPORTIV la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
PESCUIT SPORTIV




-Demonstararea
-Corectarea greselilor
de executie

-Metodele si mijloacele
privind dezvoltarea si
mentinerea calitatilor
motrice in PESCUIT
SPORTIV

-Metode si mijloace
privind pregatirea
psihologica in
PESCUIT SPORTIV
5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport PESCUIT
SPORTIV

-Criterii si mijloace de
evaluare in PESCUIT
SPORTIV

-Probe si norme de
control in PESCUIT
SPORTIV

-Evidenta crescétorilor
si a porumbeilor in
PESCUIT SPORTIV
-Norme si baremuri de
realizat

-Analiza concursurilor
-Caracterizarea
comportamentului
crescatorilor si a
porumbeilor

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de

-Pista concurs;
-Baze sportive.

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport PESCUIT
SPORTIV la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
PESCUIT SPORTIV




sport PESCUIT
SPORTIV

Regulamentul

de organizare si
functionare a FRPS

POPICE

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in POPICE

Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei si
a comisiilor pe
ramuri de sport
Calendarul
competitional
Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional
Jocul de
POPICE pe
teren redus
Caracteristicile
efortului
specific in
POPICE
Resursele
instruirii n
POPICE

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
POPICE

Etapizarea
procesului de

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in POPICE
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport POPICE
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
POPICE

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport POPICE
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
POPICE

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
POPICE

Practica:
-Aplicatii;
-Demostratia;
-Exercitii
-Simularea,;
-Joc de rol;

Practica:

-Lectii practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport POPICE la nivelul
sportului de masa si de




instruire
sportiva

- Selectia,
mijloace si
criterii

- Selectia pe nivel
de instruire

- Selecsie initiala
si continud

- Selectie in
esaloane
superioare

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice in
ramura de sport
POPICE

- Pregatirea fizica
generala si
specifica

e Dezvoltarea
calitatilor
motrice

e Pregatire fizica
n raport cu
criteriile de
Varsta si
specificul probei

- Pregatirea
tehnica si
tactica:

e Preluarea bilei,
pozitia
fundamentala,
priza, vizarea
obiectivului,

-Simulatoare;
-Metru;
-Cronometru;
-Materiale si
mijloace
sportive;
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;
-Fise de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;

-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual;
-Pista Popice;
-Bile.

performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
POPICE la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport POPICE
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
POPICE

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tacticd/psihologicd prin
probe si teste specifice
ramurii de sport POPICE
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
POPICE




elanul, lansarea
(1n raza, la canal
mare preferat,
canal mare
opus, canale
mici si
singuratice) si
oprirea.
Utilizarea
echipamentului
de joc
Principiile
tacticii:
individuala,
colectiva,
adaptare la
diferite conditii.
Dinamica si
complexitatea
efortului
(volum-
intensitate)
Importanta
vitezei bilei,
constanta
miscarii de
insurubare.
Ponderea
factorilor care
influenteaza
traiectoria bilei.
Pregatirea
psihologica
Pregatirea
pentru concurs




e (Cunoasterea
valorii
adversarului.

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii in
ramura de sport
POPICE

- Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor si
procedeelor
tehnico-tactice
n POPICE:linii
directoare
F.R.POPICE

- Metoda
observatiei

- Demonstararea

- Corectarea
greselilor de
executie

- Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si
mentinerea
calitatilor
motrice In
POPICE

- Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
POPICE

- Metoda repetarii




- Metoda cu
intervale
5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport POPICE
- Criterii si
mijloace de
evaluare in
POPICE
- Probe si norme
de control in
POPICE
- Evidenta
jucatorilor in
POPICE
- Norme si
baremuri de
realizat
- Analiza
jocurilor
- Caracterizarea
comportamentul
ui jucatorilor
- Observare
directa
- Analiza
lansarilor
negative
6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport POPICE
Regulamentul jocului
de POPICE adaptat
categoriilor de varsta




POWERLIFTIN

G

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in
POWERLIFTING
Istoricul ramurii de
sport powerlifting;
Reguli generale ale
powerliftingului;
Reguli disciplinare;
Reguli privind statutul
sportivilor;
Echipamentul specific;
Planificarea si
pregatirea lectiei de
antrenament;
Prevenirea
accidentarilor;
Elemente de igiena

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
POWERLIFTING
Componente de baza
privind selectia;
Elemente de structura
ale modelelor de
selectie;

Stadiile selectiei —
etape;

Obiectivele selectiei;
Criterii antropometrice
si biometrice de
selectie;

Metode de selectie;

3. Continutul pregétirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice in

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

Teorie:

-Suport de curs;
Proiectare ecran;
-Planse;
-Materiale
video.

Cunoasterea procesului de
instruire Tn
POWERLIFTING
Cunoasterea regulilor de
baza si a elementelor de
baza in POWERLIFTING
Cunoasterea criteriilor de
selectie in
POWERLIFTING
Cunoasterea regulilor de
concurs, intelegerea
structurii de baza a
miscarii Tn
POWERLIFTING
Cunoasterea regulilor
tehnice in
POWERLIFTING
Cunoasterea metodelor de
crestere a fortei musculare
Cunoasterea regulilor de
executie, intelegerea
structurii de baza si a
miscarii n fiecare proba
din POWERLIFTING

Practica:
-Aplicatii
practice ;
-Demostratia;
-Joc de rol,
-Exercitii.

Practica:
-Discuri;
-Bare;
-Suporti;
-Platforme;
-Sigurante;
-Echipamente
Video;

-Sali de fitness;
-Diverse
structuri
sportive.

Capacitatea de a aplica
regulile de baza, de a
manevra in siguranta
echipamente si de a
conduce o lectie de
antrenament n
POWERLIFTING
Capacitatea de a identifica
si aplica criteriile de
selectie n
POWERLIFTING
Capacitatea de a aplica
corect regulile de executie




ramura de sport
POWERLIFTING
Tnvitarea executiilor
tehnice pentru fiecare
proaa de concurs
(genuflexiune, Tmpins
din culcat, indreptare);
Stabilizareassi
automatizarea tehnicii
n conditii variabile sau
neobisnuite;

Cauze pentru
descalificarea unei

Tncercaari in competitie;

Comportamentul optim
in competitie, utilizarea
aptitudinilor si
abilitatilor individuale;
Sistemul de competitie
cu runde si

ordinea intrarii la
probe;

Pregatirea psihologica
pentru antrenament si
competitie;

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii In
ramura de sport
POWERLIFTING
Metode de crestere a
fortei musculare;
Calitati motrice;
Relatia forta-viteza-
putere;

Elemente de
periodizare;

sub presiunea psihologica
a competitiei/greutatii
ridicate in
POWERLIFTING
Capacitatea de a identifica
metodele si procedeele de
cretere a fortei avand ca
rezultat progresul
sportivului Tn ramura de
sport POWERLIFTING
Capacitatea de a asimila
probele prin perfectionarea
si diferentierea anumitor
faze ale miscarii in
POWERLIFTING
Capacitatea de a aplica
regulile de concurs IPF si
de a identifica
echipamentele autorizate
IPF




5. Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport
POWERLIFTING
Executie proba
genuflexiune;
Executie proba impins
din culcat;

Executie proba
indreptare;

Factori limitativi ai
performantei;

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport
POWERLIFTING
Manualul regulilor
tehnice IPF;
Echipamente autorizate
IPF.

RADIOAMATORIS
M

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in
RADIOAMATORISM

- Scurt istoric

- Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei

- Radioelectronic
a, unde

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

Teorie:

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport
RADIOAMATORISM
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport
RADIOAMATORISM
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
RADIOAMATORISM




electromagnetic
e, propagare,
antene,
emitatoare,
receptoare
Echipament de
protectie
Calendarul
competitional
Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional
Frecventa
concursurilor
Resursele
instruirii in
RADIOAMATO
RISM

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
RADIOAMATORISM

Etapele selectiei
in procesul de
instruire
sportiva

Criterii de
selectie,
capacitatea
neuropsihica

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii specifice ramurii
de sport
RADIOAMATORISM
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
RADIOAMATORISM
Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
RADIOAMATORISM

Practica:
-Aplicatii
practice ;
-Demostratia;
-Joc de rol;
-Exercitii

Practica:
-Lectii practice;
-Plange;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Metrul;
-Cronometrul;
-Materiale si
mijloace
sportive;
-Antene,
emitatoare,
receptoare;
-Echipament de
protecti;
-Regulamente;
-Teste, probe
specifice;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport
RADIOAMATORISM la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
RADIOAMATORISM la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
RADIOAMATORISM la
nivelul sportului de masa si




tactice/psihologice in
ramura de sport
RADIOAMATORISM

- Pregatirea
fizica generala
necesara
mentinerii starii
optime de
sanatate si
pregatirea fizica
specifica:
alergari,
deplasare pe
diferite tipuri de
teren
-Pregatirea
tehnica si
tactica:

e Radiotehnica si
radiocomunicati
ile

e Priceperi si
deprinderi
privind insusirea
tehnologiei de
realizare a
receptoarelor

e Topografia in
teren

e Utilizarea
receptoarelor si
cautarea
emitatoarelor in

-Grile de
evaluare
specifice;
-Fise de lucru,
-Caietul
instructorului
sportiv;

-Plan de lectie;
-Microciclul;
-Mezociclul;
-Plan anual.

de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
RADIOAMATORISM
Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tacticd/psihologic/ prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
RADIOAMATORISM la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
st aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
RADIOAMATORISM




apropiere,
verificarea si
perfectionarea
receptoarelor
Construirea,
instalarea,
experimentarea
si folosirea
statiilor de
amator, a
aparatelor si
tehncicii de
telegrafia si
radiogoniometri
e

Realizarea de
legaturi radio cu
alti radioamtori
din tara si din
straindtate
Notiuni
fundamentale de
topografie,
citirea si
interpretarea
rapida a hartilor
Deprinderi de a
realiza rapid
acordul
receptorului,
goniometria si
trasarea pe harta
a orientarii




e Masurarea
distantei pana la
emitator si
dezvoltarea
abilitatii de
cautare in
apropiere

¢ Nivelul national
si mondial
actual al
radioamatorism
ului

e Instruirea
individuala si in
colectiv n
domeniul
radiotehnicii s1
radiocomunicati
ilor

e Planul tactic

- Pregatirea
psihologica

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregdtirii in
ramura de sport
RADIOAMATORISM

- Prioritati
metodice in
abordarea
instruirii
sportive




- Metodica si
mijloacele
predarii tehnicii
si tacticii in
RADIOAMATO
RISM

- Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si
mentinerea
calitatilor
motrice
necesare in
RADIOAMATO
RISM

- Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
RADIOAMATO
RISM

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-
tactice/psihologice prin
probe si teste specifice
in ramura de sport
RADIOAMATORISM

- Criterii s1
mijloace de
evaluare in
RADIOAMATO
RISM




Probe si norme
de control in
RADIOAMATO
RISM
Caracterizarea
comportamentul
ui sportivilor

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de

sport

RADIOAMATORISM

Regulamentul ramurii
de sport
RADIOAMATORISM

RUGBY

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivd in RUGBY

Scurt istoric
Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei
Calendarul
competitional
Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional
Frecventa
concursurilor

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT
-Raspunsuri la
intrebari.

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport RUGBY
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport RUGBY
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
RUGBY

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport RUGBY
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-




- Caracteristicile
efortului
specific in
RUGBY

- Resursele
instruirii in
RUGBY

- RUGBYin7

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
RUGBY

- Etapele selectiei
n procesul de
instruire
sportiva

- Criterii de
selectie

- Relatia dintre
modelul
sportivului si
indicatorii
antropometrici
s1 somatoscopici

- Selectia
jucatorilor pe
posturi

- Modelul
campionului

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice n
ramura de sport
RUGBY
- Pregatirea
fizica generala
si specifica

tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
RUGBY

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
RUGBY

Practica:
-Aplicatii
practice ;
-Demostratia;
-Joc de rol;
-Exercitii

Practica:
-Lectii practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Metru;
-Cronometru;
-Materiale si
mijloace
sportive;
-Mingi, buturi,
conuri, copete,
jaloane, scarita,
veste centuri
puls
-Accesorii;
-Teren RUGBY;
-Regulamente;
-Teste, probe
specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;

-Fise de lucru,
-Caietul
instructorului
sportiv;

-Plan de lectie;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport RUGBY la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
RUGBY la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport RUGBY
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
RUGBY

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologic/ prin




-Pregatirea
tehnica si
tactica:
Tehnica
individuala
Tehnica
specifica
posturilor
Tehnica
specifica pe
compartimente
Tehnica de
echipa
Formele de joc
prin care se
materializeaza
miscarea
generala joc
grupat-
penetrant, joc
desfasurat, joc
cu piciorul
Realizarea
fazelor statice
Realizarea
punctelor de
fixare
Realizarea
contraatacului
Tactica de atac
Tactica de
aparare faze
statice

Sistem de joc in
atac si in
aparare

-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual;
-Joc scoala,
-Joc de
verificare;
-Joc amical;
-Joc

competitional.

probe si teste specifice
ramurii de sport RUGBY
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a interpreta
st aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
RUGBY




e Planul tactic
-Pregatirea psihologica
4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii In
ramura de sport
RUGBY
- Prioritati
metodice n
abordarea
instruirii
sportive
- Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor,
procedeelor
actiunilor
tehnico-tactice
in RUGBY
- Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si
mentinerea
calitatilor
motrice n
RUGBY

- Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
RUGBY

- Corelarea

metodelor cu

individuale si




cerintele
competitionale

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-
tactice/psihologice prin
probe si teste specifice
n ramura de sport
RUGBY

Criterii si
mijloace de
evaluare n
RUGBY

Probe si norme
de control n
RUGBY
Caracterizarea
comportamentul
ui sportivilor

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport RUGBY
Regulamentul ramurii
de sport RUGBY
Regulamentul ramurii
de sport RUGBY 1in7
Interpretarea foilor de

arbitraj

SAMBO

1. Organizarea
procesului de instruire
sportivd in SAMBO
Stabilirea obiectivelor:
Obiective generale
(dezvoltarea
armonioasd, formarea
caracterului) si
obiective specifice
(insusirea tehnicilor

Teorie:
-Prelegere;
-Studiu de caz;
-Dezbatere

-Suport de curs,
fise
Videoproiector;
-Cronometru;
-Softuri video.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in SAMBO
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport SAMBO
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice




SAMBO, pregatirea
competitionald).
Etapele de varsta:
6-10 ani: initiere
motrica si Invatarea
SAMBO-ului prin joc
(shonen).

11-14 ani: dezvoltarea
tehnicii de baza,
participare la concursuri
scolare (cadet).

15-18 ani: specializare
tehnico-tactica,
integrare in loturi
(junior).

18+ ani: sport de masa.
Integrarea
interdisciplinara:
colaborare cu psihologi
sportivi, nutritionisti,
kinetoterapeuti.
Consolidarea
deprinderilor de baza
(10-14 ani)/(14-18
ani)dupa caz, sport de
masa

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
SAMBO

Etapele selectiei:
Preselectie (in scoli,
cluburi).

Selectie propriu-zisa
(testari motrice,
antropometrice).

specifice ramurii de sport
SAMBO

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport SAMBO
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
SAMBO

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
SAMBO

Practica:
-Prezentare
-Aplicatie
practica,
-Joc de rol;

Demonstratii.

Practica:

-Fise;

-Truse
antropometrice;
Saltele;
-Cronometre;
-Bareme
orientative;
-Materiale
video; -Planse
tehnice;

-Benzi elastice;
-Mingi;
-Fluier;
-Tabele scor
video;
-Echipamente
adecvate Tn
sambo- sportiv,
combat, de
plaja, licentiat

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport SAMBO la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
SAMBO la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport SAMBO
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)




Selectie continua
(monitorizarea
progresului sportivilor).
3. Continutul pregétirii
tehnice/tehnico-
tactice/psihologice/artis
tice in SAMBO

e Pregatirea
tehnica
(detaliere):

Nage-waza (proiectii):
se Tnvata pe categorii
(te-waza — brat, koshi-
waza — sold, ashi-waza
— picior).

Katame-waza (lupta la
sol): imobilizari
(osaekomi-waza), luxari
(kansetsu-waza),
strangulari (shime-
waza).

Kata: forma de
prezentare clasicd a
tehnicii. Exemplu:
Nage-no-kata, Katame-
no-kata.

e Pregatirea
tehnico-tactica
(detaliere):

Invitarea strategiilor de
lupta in functie de:
tipul de adversar
(stangaci/dreptaci);
tempo-ul luptei;
momentul Th meci (in
avantaj/dezavantaj).

FIAS (tricou,
sort);

-Bandaje, benzi
kinezio
genunchiere
-Backnumber.

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
SAMBO

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tacticd/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport SAMBO
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
SAMBO




Uchi-komi (executii
repetate fara finalizare)
si Nage-komi (executii
cu proiectie) pentru
dezvoltarea reflexului
tehnic.
e Pregatirea

psihologica:
Lucru pe rezilienta
psihologica
(gestionarea infrangerii
si a presiunii).
Exercitii de concentrare
si focalizare
(vizualizare, controlul

respiratiei).
e Pregatirea
artistica:

Se manifesta in kata,
care cere.:

control al miscarii si
respiratiei;
sincronizare intre
parteneri;

claritate Tn exprimarea
tehnicii.

Capacitatea de a
schimba directia rapid
fara pierderea
echilibrului.

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregétirii In
SAMBO

Exercitii analitice:
invatarea segmentata a




tehnicilor (de ex. doar
pozitionarea picioarelor
ntr-o proiectie).
Exercitii globale:
simulari de lupta cu
accent pe tehnica.
Randori (lupta libera
fara scopul de a
castiga): permite
aplicarea 1n conditii
reale fara presiunea
scorului.

Shiai (competitie reald):
pentru testarea tacticii
si a autocontrolului.
Progresivitatea in
antrenamentul de
SAMBO:
-Progresivitate in volum
-Progresivitate n
intensitate
-Progresivitate n
dificultate tehnica
-Progresivitate n
conditii psihologice
Antrenament de tip
circuit

5. Evaluarea pregétirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice in SAMBO
Testul de eficienta
tehnica: numar de
proiectii corecte intr-un
interval de timp.

Testul de reactie la
stimuli: comenzi




vocale/vizuale —
reactii tehnico-tactice.
Evaluari periodice-
Dupa fiecare
microciclu, la sfarsitul
fiecarui
macro/trimestru.
Control video-
Sportivul isi analizeaza
executiile pentru
autocorectare.

Saritura n lungime fara
elan (putere exploziva).
Test de viteza (5x10
m).

Evaluare prin jocuri
motrice si exercitii de
coordonare.
Promovarea in centuri
superioare;

Teste fizice, teste
tehnice, evaluare
comportamentala.

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport SAMBO
-Regulamente 1JF
(Federatia
Internationala de
SAMBO): probe
individuale, pe echipe,
individual-echipe, open

SCHI BIATLON

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivd in SCHI
BIATLON

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;

Teorie:

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in SCHI
BIATLON




Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei
Calendarul
competitional
Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional
Caracteristicile
efortului
specific in
SCHI
BIATLON
Resursele
instruirii in
SCHI
BIATLON
Probele Tn
SCHI
BIATLON

2. Criterii de selectie in
ramura de sport SCHI
BIATLON

Etapizarea
procesului de
instruire
sportiva
Selectia,
mijloace si
criterii
Modelul
campionului

-Raspunsuri la
intrebari.

-Laptop.

Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport SCHI BIATLON
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
SCHI BIATLON
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport SCHI BIATLON
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
SCHI BIATLON
Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport SCHI
BIATLON

Practica:
-Aplicatii
practice ;
-Demostratia;
-Joc de rol,
-Exercitii

Practica:
-Lectii practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Materiale si
mijloace
sportive;
-Schiuri;
-Schiuri role;
-Echipament
specific;
-Poligon;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport SCHI BIATLON
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
SCHI BIATLONIa nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)




3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice in
ramura de sport SCHI
BIATLON

- Pregatirea fizica
generala si
specifica

- Pregatirea
tehnica si
tactica:

e Elementele si
procedeele
tehnice din
SCHI
BIATLON

e (aderile

e Pozitia pe
schiuri

e Echilibrul

static/dinamic

Coborare directa

Coborare oblica

Urcari

Schimbari de

directie

Opriri

e Tehnica
deplasarii pe
schiuri pe teren
variat

e Stilul

e Procedee
tehnice

e Trageri poligon

e planul tactic

-Arme;

-Tinte
Munitie;
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;
-Fise de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;

-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual.

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport SCHI
BIATLON la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
SCHI BIATLON
Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport SCHI
BIATLON la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
st aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
SCHI BIATLON




- Pregatirea psihologica
4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii In
ramura de sport SCHI
BIATLON
- Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor si
procedeelor
tehnico-tactice
in SCHI
BIATLON:Iinii
directoare
FRSCHI
BIATLON
- Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si
mentinerea
calitatilor
motrice in SCHI
BIATLON
- Metode si
mijloace privind
pregdtirea
psihologica in
SCHI
BIATLON
5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport SCHI BIATLON




- Criterii si
mijloace de
evaluare n
SCHI
BIATLON

- Probe si norme
de control n
SCHI
BIATLON

- Evidenta
activitatii
sportivilor in
SCHI
BIATLON

- Caracterizarea
comportamentul
ui sportivilor

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport SCHI BIATLON
Regulamentele
competitionale in
ramura de sport SCHI
BIATLON

SCRABBLE

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivd in SCRABBLE
Structura unei lectii de
SCRABBLE
- Etapele invatarii
jocului de SCRABBLE
- Planificarea ciclurilor
de instruire
(sa@ptamanal, lunar,
anual)

Teorie

- Prelegere;

- Studii de caz;
- Dezbaterea

Teorie

- Suport de

curs ;

- Videoproiector
/Share screen pt
online;

- Fise de
planificare;

- Exemple de
planuri de lectie.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in SCRABBLE
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport SCRABBLE
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
SCRABBLE




2. Criterii de selectie in
ramura de sport

- Aptitudini cognitive

- Motivatie si interes

- Varsta optima pentru
initiere

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice/artis
tice in ramura de sport
- Notiuni de baza
Partida de libere
Partide de duplicat

- Notiuni psihologice:
gestionarea emotiilor,
concentrare

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii in
ramura de sport

- Metoda de analiza a
partidelor

- Feedback constructiv
5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport

- Teste de recunoastere
tactica

- Evaluari pe teme de
deschidere sau final

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport

- Regulament pentru
turneul de SCRABBLE

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport SCRABBLE
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
SCRABBLE
Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
SCRABBLE

Practica:
-Aplicatii
practice ;
-Demostratia;
-Joc de rol;
-Exercitii.

Practica:

- Suport de curs;
- Videoproiector
/Share screen pt
online;

- Fise de
planificare;

- Exercitii cu
planuri de lectie;
- Plange ;

- Teste
psihologice de
baza;

- Chestionare;

- Tabla
demonstrativa;

- Softuri de
antrenament
(ChessBase,
Lichess,
ChessKid);

- Manuale
tematice;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport SCRABBLE la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
SCRABBLE la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
SCRABBLE la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)




- Cutii table;

- Ceas;

- Tabla de joc cu
careu de 15x15
patratele;
-Saculet de
panza

-Support pentru
etalarea literelor.

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
SCRABBLE

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tacticd/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
SCRABBLE la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
SCRABBLE

SCRIMA

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivd in SCRIMA

Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei si
a comisiilor pe
ramuri de sport
Calendarul
competitional
Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop;
-Regulamentul
tehnic de scrima
s cel
competitional.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in SCRIMA
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport SCRIMA
Cunoasterea continutului
pregatirii artistice,
fizice/tehnico-tactice
/psihologice specifice
ramurii de sport SCRIMA
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport SCRIMA




Jocul de oina pe
teren redus
Caracteristicile
efortului
specific in
scrima
Resursele
instruirii n
scrima

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
SCRIMA

Etapizarea
procesului de
instruire
sportiva
Selectia,
mijloace si
criteriile
medico-
biologice,
somatice,
mortice,
psihologice,
sociale,
calitatile care
favorizeaza
performanta in
scrima.

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice n
ramura de sport
SCRIMA

Pregatirea fizica
generala si
specifica

Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
SCRIMA

Cunoasterea
Regulamentului tehnic de
scrima si a celui
competitional
Cunoasterea diferitelor
jocuri/concursuri

Practica:
-Aplicatii
practice ;
-Demostratia;
-Joc de rol;
-Exercitii.

Practica:
-Lectii practice;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Metru,
-Cronometru;
-Materiale si
mijloace
sportive;

-Baze sportive;
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;

-Fise de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;
-Aparat masurat
puls-lactat;
-Statistica;
-Plan de lectie;
-Microciclu;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport SCRIMA 1la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
SCRIMAa nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport SCRIMA
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
SCRIMA




- Pregatirea
tehnica si
tactica:

a) metodica
invatarii/consolidarii
pozitiilor si deplasarilor
de baza (tinerea armei
si conducerea acesteia,
pozitia de garda,
deplasari cu pasi si
salturi inainte si napoi,
fandari, flese,
combinatii de pasi si
salturi cu fandari si
flese);

b) metodica
invatarii/consolidarii
actiunilor ofensive
(atacuri, riposte,
contrariposte, remize),
defensiv-ofensive
(contraatacurile,
opririle) si defensive
(parade, fier n linie).
c) metodica
invatarii/consolidarii
actiunilor tactice
ofensive (actiuni
pregatitoare, atacuri de
intentie intai, atacuri de
intentia a doua) si
tactice defensive
(invite, combinatii de
parade, parade false).
d) metodica
invatarii/consolidarii
perceptiilor specializate

-Mezociclu;
-Plan anual;
-Manechin;
-Tinta fixa;
-Jaloane,
cercuri, mingi,
scarite;

-Plansa de
scrima; -Aparat
de semnalizare,
Echipament;
specific de
scrima;
-Minge.

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport SCRIMA
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
SCRIMA




(simtul distantei, simtul
tempoului, simtul
armei)

- Pregatirea

psihologica

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii In
ramura de sport
SCRIMA
a) metoda de
antrenament cu si fara
adversar,
c) metoda de
antrenament cu partener
d) metoda de
antrenament cu
adversar
e) particularitatile
lectiei cu antrenorul
) mijloace
competitionale —
asalturi si meciuri
amicale si oficiale
g) mijloace de refacere
— stretching, alimentatie
s1 hidratare
corespunzatoare
h) mijloace pentru
dezvoltarea calitatilor
mortice generale si
specifice — exercitii
libere, folosind doar
propria greutate, fara
greutati
1) jocuri de miscare,
stafete, concursur




5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport SCRIMA
- Criterii si
mijloace de
evaluare in
scrima
- Evidenta
jucatorilor in
scrima
- Norme si
baremuri de
realizat
- Analiza
meciurilor
- Caracterizarea
comportamentul
ui jucatorilor
- Probe si teste
pentru evaluarea
insusirii
pozitiilor si
deplasarilor de
baza, a
actiunilor
ofensive,
defensiv-
ofensive,
defensive
6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport SCRIMA:
-Insusirea principalelor
reguli in paralel cu
invatarea/consolidarea




actiunilor ofensive,
defensiv-ofensive,
defensiv

- Regulamentul jocului
de scrima adaptat
categoriilor de varsta

SKANDENBER

G-
ARMWRESTLI
NG

1. Organizarea
procesului de instruire
ramura de sport
SKANDENBERG/AR
MWRESTLING
Elaborarea planificarii
anuale, semestriale si
sdptamanale a
antrenamentului;
Definirea etapelor de
pregatire: initiere,
dezvoltare,
perfectionare;
Adaptarea programului
la nivelul de pregatire,
varsta si obiectivele
practicantilor;
Utilizarea planurilor
individualizate de
pregatire si evaluare;
Structura unei sedinte
de antrenament:
incalzire, tehnica,
aplicativ, fizic,
revenire.

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
SKANDENBERG/AR
MWRESTLING

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT
-Raspunsuri la
intrebari,

-Analiza video.

Teorie:

-Suport de curs ;
-Regulament
compettional
kata si kumite;
-Laptop;
Videoproiector;
-Plange
didactice ;
-Materiale
video.

Cunoasterea stadiilor de
pregatire

Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport
SKANDENBERG/ARMW
RESTLING

Identificarea criteriilor de
selectie;

Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
SKANDENBERG/ARMW
RESTLING

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport
SKANDENBERG/ARMW
RESTLING

Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
SKANDENBERG/ARMW
RESTLING

Cunoasterea
regulamentului de




a) Indicii morfologici ai
subiectilor-masuratori
greutate, inaltime,etc
b) Indici fiziologici si
biochimici-masuratori
TA, puls, analize
medicale, etc.

c) Criterii psihologice
de selectie

3. Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice/artis
tice

Pregatire fizicd generala
Circuit FG1, FG2, FG3,
FS1,FSY, FS3,
Pregatire fizica
specifica

Atelier 1,2,3

Pregatire tehnica si
tehnico-tactica:

-Deep hook

-high hook

-Low hand

-High land

-Bak presure

-Push

-Side

-Contra-tehnici

-Strap

Tactica de lupta:
-antrenament de Tntarire
-antrenament cu
sparring partner
Pregatire psihologica:
Lupta sub presiune
cronometrata;

SKANDENBERG/ARMW
RESTLING

Practica:
-Aplicatii
practice ;
-Demostratia;
-Joc de rol;
-Exercitii

Practica:
-Echipamente
specifice;
-Cronometru,
timer;
-Mijloace
specifice pentru
dezvoltarea
calitatilor
motrice etc;
-Echipament de
masurat, cantarit,
tensiometru
cronometru, etc;
-Descrierea;
-Explicatia;
-Demonstratia;
-Exersarea;
-Materiale
iconografice;
-Regulament
compettional.

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramuril
de sport
SKANDENBERG/ARMW
RESTLING la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a indentifica
criteriile de selectie
Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
SKANDENBERG/ARMW
RESTLING la nivelul
sportului de masa si de
performantd (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
SKANDENBERG/ARMW
RESTLING la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a executa
corect tehnicile si
combinatiile;

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire




Control emotional 1n
conditii de oboseal;
Cresterea motivatiei
prin obiective
progresive si evaludri
constante.

Pregatire artistica

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregétirii in
ramura de sport
SKANDENBERG/AR
MWRESTLING
-metoda repetarii
-metoda
antrenamentului cu
intervale

-metoda lucrului de
lunga durata

-metode de organizare a
exersarii in vederea
insusirii deprinderilor
-metoda globala
-metoda analitica
-metoda progresiva

5. Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico- tactice
prin probe si teste
specifice in ramura de
sport
SKANDENBERG/
ARMWRESTLING
-evaluarea initiala
-evaluarea cumulativa
-evaluarea continua

specifice ramurii de sport
SKANDENBERG/ARMW
RESTLING

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
SKANDENBERG/ARMW
RESTLING la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
probele si testele practice
specifice de verificare si
control

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
SKANDENBERG/ARMW
RESTLING




-masurarea vitezei de
reactie si executii
succesive

-probe de verificare a
corectitudinii executarii
elementelor tehnice de
baza

-probe de verificare
calitati motrice.
-testare tehnica-viteza
6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport
SKANDENBERG/AR
MWRESTLING
Regulamentul oficial
SKANDENBERG/AR
MWRESTLING

S

UASH

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva:

a) Planificarea

- Stabilirea obiectivelor
generale si specifice

- Evaluarea sportivilor
- Crearea planului de
antrenament pe termen
scurt si lung

- Periodizarea

- Structura
antrenamentului de
Squash

- Selectia exercitiilor

- Definirea volumului si
a intensitatii

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

Teorie:

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specificd ramurii
de sport in Squash
Cunoasterea criteriilor de
selectie in Squash
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
Squash

Identificarea mijloacelor si
metodelor specifice ce
trebuie folosite in Squash
in functie de dezvoltarea
morfo-functionala si
biologica a jucatorilor si de
nivelul de pregatire




antrenamentului de
Squash

- Alocarea resurselor
b) Implementarea

- Desfasurarea
sesiunilor de Squash

- Motivarea sportivilor
- Managementul
timpului

- Adaptarea la nevoile
sportivilor

- Asigurarea unui
mediu de antrenament
sigur

c) Evaluarea si
monitorizarea

- Colectarea datelor

- Analiza performantei
- Feedback

- Adaptarea planului de
antrenament

2. Criterii de selectie in
ramura de sport

a) Capacitati motrice:
coordonare, viteza,
rezistenta, forta

b) Aptitudini specific
Squash-ului: agilitate,
coordonare mana-ochi,
orientare si geometrie
n spatiu

c) Varsta optima pentru
Tnceperea practicarii
Squash-ului

d) Interes fata de
Squash si motivatie

Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
Squash

Cunoasterea
Regulamentului Tn ramura
de sport Squash

Practica:
-Aplicatii
practice ;
-Demostratia;
-Joc de rol;
-Exercitii.

Practica:
-Lectii practice,
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Metrul;
-Cronometrul;
-Materiale si
mijloace
sportive;

-Baze sportive ;
-Regulamente ;
-Teste
specifice ;
-Grile de
evaluare
specifice ;

-Fise de lucru ;
-Caietul
instructorului
sportiv ;
-Aparat masurat
puls-lactat ;
-Statistica ;
-Plan de lectie ;
-Microciclul ;
-Mezociclul ;

Abilitatea de a planifica
procesul de antrenament pe
termen scurt si lung
Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
Squash la nivelul sportului
de masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a identifica
aptitudinile motrice
necesare practicarii
Squash-ului la sportive
Capacitatea de a analiza si
dezvolta punctele forte ale
jucatorilor si de a
imbunatatii performanta
acestora prin folosirea
mijloacelor specifice
adecvate

Capacitatea de a crea si
aplica testele si normele de
control in Squash
Capacitatea de a asigura
respectarea regulamentului
de Squash la sportivi si a
unui mediu de lucru
adecvat




3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice/artis
tice Tn ramura de sport
a) Tehnica deplasarii si
a loviturilor de Squash
b) Elemente tactice ale
jocului de Squash

c) Pregatirea
psihologica

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregétirii in
ramura de sport:

a) Tehnica loviturilor
specifice: drive, cross,
backhand, forehand,
lob, voleu, drop-shot
b) Tehnica deplasarii:
exercitii de agilitate,
rezistenta in regim de
viteza, exercitii pentru
Tmbunatatirea vitezei de
reactive, exercitii de
mobilitate

c) Metode de pregatire
fizica: coordonare,
rezistenta, forta

d) Tactica in jocul de
Squash si strategii de
joc: controlul T-ului,
importanta serviciului si
a returului, jocul
ofensiv si defensiv

-Plan anual;
-Cronometrul,;
-Fluier;
-Markere in
teren,

-Camere video.




5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport

a) Teste de tehnica:

- analizarea preciziei
loviturilor

- viteza executiilor

- controlul mingii tn
situatii de joc

b) Teste tactice:

- Analizarea capacitatii
jucatorului de a
controla T-ul

- Analizarea capacitatii
jucatorului de a anticipa
loviturile adversarului
- Abilitatea de a varia
loviturile si de a se
adapta tacticii
adversarului

c) Monitorizarea
performanta:

- Analiza video

- Urmarirea loviturilor
si a tiparului de joc

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport

a) Structura meciului:
- Cel mai bundin 5
seturi

- Set de 11 puncte

- La 10 egal, meciul se
prelungeste pana cand




unul dintre jucatori face
o diferenta de 2 puncte.
b) Serviciul:

- Se sta in patratul de
serva, se serveste in
diagonala, peste linia
centrala a peretelui

c) Arbitrajul

d) Siguranta si fair-
play:

- Jucatorii trebuie sa
evite contactul fizic, sa
elibereze calea
adversarului dupa
lovitura si sa nu il
obstructioneze pe acesta
n teren

SNOOKER

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivd in SNOOKER
- Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei si
a comisiilor pe
ramuri de sport
- Calendarul
competitional
- Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

Teorie:

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specificd ramurii
de sport in SNOOKER
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport SNOOKER
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
SNOOKER

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport SNOOKER
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-




- Jocul de
SNOOKER pe
teren redus

- Caracteristicile
efortului
specific in
SNOOKER

- Resursele
instruirii in
SNOOKER

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
SNOOKER

- Etapizarea
procesului de
instruire
sportiva

- Selectia,
mijloace si
criterii

- Selectia pe
posturi

- Modelul
jucatorului de
SNOOKER

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice in
ramura de sport
SNOOKER

- Pregatirea fizica
generala si
specifica

- Pregatirea
tehnica si
tactica:

e Priza pe tac

tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
SNOOKER

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
SNOOKER

Practica:
-Aplicatii
practice ;
-Demostratia;
-Joc de rol;
-Exercitii

Practica:
-Lectii practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Metru;
-Cronometru;
-Materiale si
mijloace
sportive;
-Baze sportive;
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;
-Fise de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;

-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual;
-Tac;

-Creta;

-Poduri
mecanice;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport SNOOKER la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
SNOOKER la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
SNOOKER la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
SNOOKER

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-




Loviturile de
stabilire a
ordinii de joc
(Lag)
Utilizarea
echipamentului
de joc
Repozitionarea
bilelor

Bila alba in
mana

Lovitura
anuntata

Bile care se
misca in mod
spontan
Refacerea unei
pozitii
Interferenta
exterioara
Strategii
avansate

- Pregatirea psihologica
4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregétirii in
ramura de sport
SNOOKER

Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor si
procedeelor
tehnico-tactice
n
SNOOKER:linii

-Manusi,
-Pudra;

-Masa Snooker;
(3.7m x 1.8m)
-Bile snooker
(15 rosii, 6

colorate, 1 albd).

tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
SNOOKER la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
SNOOKER




directoare
FRSNOOKER
- Metoda
observatiei
- Demonstararea
- Corectarea
greselilor de
executie
- Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si
mentinerea
calitatilor
motrice n
SNOOKER
- Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
SNOOKER
5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport SNOOKER
- Criterii s1
mijloace de
evaluare n
SNOOKER
- Probe sinorme
de control n
SNOOKER
- Evidenta
jucatorilor in
SNOOKER




- Norme si
baremuri de
realizat

- Analiza
meciurilor

- Caracterizarea
comportamentul
ui jucatorilor

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport SNOOKER
Regulamentul jocului
de SNOOKER adaptat
categoriilor de varsta

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in SAH
Structura unei lectii de
sah

- Etapele invatarii

jocului de sah

- Planificarea ciclurilor
de instruire
(saptdmanal, lunar,
anual)

2. Criterii de selectie in

ramura de sport SAH

- Aptitudini cognitive

- Atentie si memorie

- Motivatie si interes

- Varsta optima pentru
initiere

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico

Teorie
- Prelegere
- Studii de caz ;

Teorie

- Suport de

curs ;

- Videoproiector
/Share screen pt
online;

- Fise de
planificare;

- Exemple de
planuri de lectie;
- Codul FIDE.

Cunoasterea structurii unei
lectii de sah

Identificarea criteriilor de
selectie in sah
Cunoasterea principiilor de
baza in sah

Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
sah

-Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport sah

Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste




tactice/psihologice in
ramura de sport SAH
- Notiuni de baza:
deschideri, tactica,
strategie, finaluri

- Notiuni psihologice:
gestionarea emotiilor,
concentrare

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregétirii in
ramura de sport SAH
- Utilizarea tablei fizice
si digitale

- Metoda de analiza a
partidelor

- Feedback constructiv
5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport SAH

- Teste de recunoastere
tactica

- Simulari de jocuri

- Evaludri pe teme de
deschidere sau final

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport SAH

- Regulile FIDE

- Echipamente
omologate

- Comportamentul
Fairplay la concurs

specifice ramurii de sport
sah

Cunoasterea
regulamentului FIDE

Practica:

- Demonstratie

- Aplicatii;

- Exercitii
individuale si pe
echipe;

- Joc de rol.

Practica:

- Suport de curs;
- Videoproiector
/Share screen pt
online;

- Fise de
planificare;

- Exercitii cu
planuri de lectie;
- Plange;

- Teste
psihologice de
baza ;

- Chestionare ;

- Tabla
demonstrativa;

- Softuri de
antrenament
(ChessBase,
Lichess,
ChessKid);

- Manuale
tematice;

- Tabla fizica si
ceas ;

-Ceas.

Capacitatea de a utiliza
mijloacele moderne de
instruire

Abilitatea de a explica clar
o partida

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
sah

Capacitatea de a aplica
teste de evaluare
Capacitatea de a analiza
greselile jucatorilor
Aplicarea corecta a
regulilor intr-o simulare de
concurs

Capacitatea de a elabora o
planificare saptamanala
Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
sah




TABLE/BACKG

AMMON

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in
TABLE/BACKGAMM
ON

Structura unei lectii de
TABLE/BACKGAMM
ON

- Etapele invatarii
jocului de
TABLE/BACKGAMM
ON

- Planificarea ciclurilor
de instruire
(saptamanal, lunar,
anual)

2. Criterii de selectie in
ramura de sport

- Aptitudini cognitive

- Motivatie si interes

- Varsta optima pentru
initiere

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice/artis
tice In ramura de sport
- Notiuni de baza:

-joc individual, joc la
dubla consultare
-prima aruncare de zar
-aruncarea zarurilor este
valabila numai daca
partea de jos a zarurilor
este lipita, in totalitate
pe suprafata de joc in
jumatatea tablei din
dreapta fiecarui jucator

Teorie:
- Prelegere;
- Studii de caz.

Teorie:

- Suport de curs;
- Videoproiector
/Share screen pt
online;

- Fise de
planificare;

- Exemple de
planuri de lectie.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in
TABLE/BACKGAMMON
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport
TABLE/BACKGAMMON
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
TABLE/BACKGAMMON
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport
TABLE/BACKGAMMON
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
TABLE/BACKGAMMON
Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
TABLE/BACKGAMMON

Practica:

- Demonstratie
- Exercitii pe
tabla;

- Jocuri
aplicative;

- Aplicatii;

Practica:

- Suport de curs;
- Videoproiector
/Share screen pt
online;

- Fise de
planificare;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport
TABLE/BACKGAMMON
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)




- Notiuni psihologice: - Exercitii - Exercitii cu Capacitatea de a aplica

gestionarea emotiilor, individuale si pe | planuri de lectie; criteriile de selectie

concentrare echipe; - Planse; specifice ramurii de sport

4. Metode si procedee | - Joc de rol, - Teste TABLE/BACKGAMMON

de operare cu mijloace psihologice de la nivelul sportului de

specifice pregatirii in baza, masa si de performanta

ramura de sport - Chestionare; (copii si juniori)

- Utilizarea cutiilor de - Tabla Capacitatea de a pregati

table demonstrativa, participantii fizic/tehnico-

- Metoda de analiza a - Softuri de tactic /psihologic specific

partidelor antrenament ramurii de sport

- Feedback constructiv (ChessBase, TABLE/BACKGAMMON

5.Evaluarea pregatirii Lichess, la nivelul sportului de

tehnice/tehnico-tactice ChessKid); masa si de performanta

prin probe si teste - Manuale (copii si juniori)

specifice n ramura de tematice; Capacitatea de a aplica

sport - Cutii table; metodele, procedeele si

- Teste de recunoastere - Ceas. mijloacele de pregatire

tactica specifice ramurii de sport

- Evaludri pe teme de TABLE/BACKGAMMON

deschidere sau final Capacitatea de a evalua

6. Regulamentul de nivelul de pregatire

concurs al ramurii de fizica/tehnico-

sport tactica/psihologica prin

- Regulament pentru probe si teste specifice

turneul de ramurii de sport

TABLE/BACKGAMM TABLE/BACKGAMMON

ON la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
TABLE/BACKGAMMON

TAEKWONDO | 1.0rganizarea Teorie: Teorie: Cunoasterea organizarii
I.T.F. procesului de instruire | -Prelegere; -Suport de curs; procesului de instruire




sportiva in
TAEKWONDO I.T.F.

- Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei

- Calendarul
competitional

- Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional

- Caracteristicile
efortului
specific in
TAEKWONDO
I.T.F.

- Resursele
instruirii in
TAEKWONDO
I.T.F.

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
TAEKWONDO I.T.F.

- FEtapizarea
procesului de
instruire
sportiva

- Selectia,
mijloace si
criterii

- Modelul
campionului

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico

-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

-Videoproiector;
-Instrumente IT,;
-Flipchart;
-Laptop.

sportiva specifica ramurii
de sport TAEKWONDO
I.T.F.

Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport TAEKWONDO
I.T.F.

Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
TAEKWONDO L. T.F.
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport TAEKWONDO
I.T.F.

Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
TAEKWONDO L. T.F.
Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
TAEKWONDO L. T.F.

Practica:
-Aplicatii
practice ;
-Demostratia;
-Joc de rol;
-Exercitii

Practica:
-Lectii practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Materiale si
mijloace
sportive

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport TAEKWONDO
I.T.F.la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport




tactice/psihologice n
ramura de sport
TAEKWONDO I.T.F.

Pregatirea fizica
generald si
specifica
Pregatirea
tehnica si
tactica:
Elementele si
procedeele
tehnice din
TAEKWONDO
I.T.F.
Elementele de
baza: pozitii
deplasari
Atacurile cu
bratele
Atacurile cu
picioarele
Aparare:
blocaje, parari
eschive

Atacuri
combinate
Atac-contraatac
planul tactic

-Pregatirea psihologica
4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii In
ramura de sport
TAEKWONDO I.T.F.

Metodica si
mijloacele

saci de box,
perne

palmare
echipament de
protectie
kimono
centuri

saltele

tatami;
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;
-Fise de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;

-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual.

TAEKWONDO I.T.F.la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
TAEKWONDO L. T.F.la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
TAEKWONDO I.T.F.
Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizicd/tehnico-
tacticd/psthologicd prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
TAEKWONDO L. T.F. la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
st aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
TAEKWONDO I.T.F.




predarii
elementelor si
procedeelor
tehnico-tactice
in
TAEKWONDO
I.T.F.:linii
directoare
FRTAEKWON
DO I.T.F.
Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si
mentinerea
calitatilor
motrice in
TAEKWONDO
I.T.F.

Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
TAEKWONDO
I.T.F.

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport TAEKWONDO

I.T.F.

Criterii si
mijloace de
evaluare n
TAEKWONDO
I.T.F.




Probe si norme
de control n
TAEKWONDO
I.T.F.

Evidenta
activitatii
sportivilor in
TAEKWONDO
I.T.F.
Caracterizarea
comportamentul
ui sportivilor

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport TAEKWONDO

I.T.F.

Regulamentul ramurii
de sport
TAEKWONDO I.T.F.

TAEKWONDO

W.T.

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in
TAEKWONDO W.T.

Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei
Calendarul
competitional
Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

Teorie:

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specificd ramurii
de sport TAEKWONDO
W.T.

Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport TAEKWONDO
W.T.

Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
TAEKWONDO W.T.
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice




Caracteristicile
efortului
specific in
TAEKWONDO
W.T.

Resursele
instruirii n
TAEKWONDO
W.T.

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
TAEKWONDO W.T.

Etapizarea
procesului de
instruire
sportiva
Selectia,
mijloace si
criterii
Modelul
campionului

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice in
ramura de sport
TAEKWONDO W.T.

Pregétirea fizica
generala si
specifica
Pregatirea
tehnica si
tactica:
Elementele si
procedeele
tehnice din
TAEKWONDO
W.T.

pregatirii in ramura de
sport TAEKWONDO
W.T.

Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
TAEKWONDO W.T.
Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
TAEKWONDO W.T.

Practica:
-Aplicatii
practice ;
-Demostratia;
-Joc de rol;
-Exercitii

Practica:
-Lectii practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Materiale si
mijloace
sportive

saci de box,
perne

palmare
echipament de
protectie
kimono
centuri

tatami

saltele;
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;
-Fise de lucru;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramuril
de sport TAEKWONDO
W.T.la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
TAEKWONDO W.T.la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
TAEKWONDO W.T.la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire




Elementele de
baza: pozitii
deplasari
Atacurile cu
bratele
Atacurle cu
picioarele
Aparare:
blocaje, parari
eschive
Atacuri
combinate
Atac-contraatac
planul tactic

-Pregatirea psihologica
4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii in
ramura de sport
TAEKWONDO W.T.

Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor s1
procedeelor
tehnico-tactice
in
TAEKWONDO
W.T.:linii
directoare
FRTAEKWON
DO W.T.
Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si

-Caietul
instructorului
sportiv;

-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual.

specifice ramurii de sport
TAEKWONDO W.T.
Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
TAEKWONDO W.T. la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
TAEKWONDO W.T.




mentinerea
calitatilor
motrice n
TAEKWONDO
W.T.

Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
TAEKWONDO
W.T.

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport TAEKWONDO

W.T.

Criterii si
mijloace de
evaluare n
TAEKWONDO
W.T.

Probe si norme
de control in
TAEKWONDO
W.T.

Evidenta
activitatii
sportivilor in
TAEKWONDO
W.T.
Caracterizarea
comportamentul
ui sportivilor

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de




sport TAEKWONDO

W.T.

Regulamentul ramurii
de sport
TAEKWONDO W.T.

TEQBALL 1.0rganizarea Teorie: Teorie: Cunoasterea organizarii
procesului de instruire | -Prelegere; -Suport de curs; procesului de instruire
sportiva in TEQBALL | -Prezentare -Videoproiector; sportiva specificd ramurii

- Sarcinile PPT; -Instrumente IT; de sport in TEQBALL
instructorului -Réspunsuri la | -Flipchart; Cunoasterea criteriilor de
sportiv privind | intrebari. -Laptop. selectie specifice ramurii
activitatea in de sport TEQBALL
cadrul sectiei Cunoasterea continutului

- Competitii pregatirii fizice/tehnico-
TEQBALL tactice /psihologice

- Calendarul specifice ramurii de sport
competitional TEQBALL

- Planificarea Cunoasterea metodelor si
instruirii procedeelor de operare cu
conform mijloacele specifice
calendarului pregatirii in ramura de
competitional sport TEQBALL

- Resursele Cunoasterea evaluarii
instruirii in pregatirii fizice/tehnico-
TEQBALL tactice prin probe si teste

specifice ramurii de sport
2. Criterii de selectie in TEQBALL
ramura de sport Cunoagterea
TEQBALL Regulamentului de concurs

- Selectia, al ramurii de sport
mijloace si TEQBALL
criterii Practica: Practica: Capacitatea de a organiza

-Aplicatii -Lectii practice procesul de instruire
3.Continutul pregatirii | practice ; -Plange; sportiva specifica ramurii
tehnice/tehnico -Demostratia; -Inregistrari de sport TEQBALL la
tactice/psihologice in -Joc de rol; video; nivelul sportului de masa si
-Exercitii -Kinograme;




ramura de sport
TEQBALL

- Pregatirea fizica
generala necesara
practicantului de
TEQBALL

- Pregatirea
tehnica si tactica:

e Elemente,
procedee,
actiuni tehnico-
tactice de atac

e Elemente,
procedee,
actiuni tehnico-
tactice de
aparare

e Tehnica
individuala de
atac si aparare

e Tehnica
colectiva de atac
si apdrare

e Planul tactic

-Pregatirea psihologica

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii In
ramura de sport
TEQBALL
- Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor si
procedeelor
tehnico-tactice
in TEQBALL

-Metru;
-Cronometru;
-Materiale si
mijloace
sportive;
-Baze sportive;
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;
-Fise de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;

-Plan de lectie;
-Microciclul;
-Mezociclul;
-Plan anual;
-Masa rotunda
tegball ;
-Mingi.

de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
TEQBALL la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport
TEQBALL la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
TEQBALL

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregitire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
TEQBALL la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
TEQBALL




Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si
mentinerea
conditiei fizice
generale si
specifce
Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
TEQBALL

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice In ramura de

sport T

EQBALL
Criterii si
mijloace de
evaluare n
TEQBALL
Probe si norme
de control in
TEQBALL
Evidenta
sportivilor in
TEQBALL
Norme si
baremuri de
realizat
Analiza
competitiilor
Caracterizarea
comportamentul
ui sportivilor




6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport TEQBALL
Regulamentul in ramura
de sport TEQBALL
adaptat specificului si
categoriilor de varsta

Organizarea procesului
de instruire in TENIS
1.1  Planificarea si
structurarea
activitatilor de
instruire In
tenis:
a) lectia de antrenament
in grup si individuala,
teme si obiective de
instruire Tn tenis in
functie de varsta si
nivel de performanta,
organizarea
colectivului, materiale
ajutatoare, variante
pentru desfasurarea
partii introductive, plan
de lectie,
b) cunoasterea
terminologiei specifice
tenisului
1.2  Stabilirea
obiectivelor pe termen
scurt si obiectivelor
pentru dezvolare
atletica si personala pe
termen lung

-Prelegere;
-Studiu de caz;
-Intrebari si
raspunsuri.

-Suport de curs,
Laptop si
videoproiector;
-Planuri de
lectie;
-Regulamentul
jocului de tenis.

Cunoasterea partilor lectiei
de antrenament i a
continutului acestora
Cunoasterea aspectelor
tehnico-tactice si
biomecanice de baza
Cunoasterea criteriilor de
selectie in functie de varsta
si nivel de pregatire
Cunoasterea metodicii
invatarii/consolidarii in
diferite metodologii
Cunoasterea procedeelor si
metodelor de evaluare in
tenis

Cunoasterea
regulamentului de tenis




13 Promovarea
valorilor precum
disciplina, respectul,
perseverenta si
autocontrolul;

1.4 Managementul
activitatilor si
responsabilitatile
antrenorului/instructoru
lui.

1.5  Elemente de
planificare anuala a
pregatirii

2. Criterii de selectie in
tenis: obiectivele
selectie, etapele
selectiei, criteriile bio-
psiho-somatice si
sociale, calitatile
motrice determinante
care favorizeaza
performanta in tenis.
3. Cunoasterea
continutului pregatirii
tehnico tactice specific
tenisului:

a) aspecte tehnice ale
elementelor tehnice

b) aspecte descriptive
pentru elementele
tehnice din tenis

C) aspecte biomecanice
de baza implicate in
tehnica elementelor
tehnice

c)aspecte tactice ale
jocului de tenis

Practica:
-Aplicatii
practice ;
-Demostratia;
-Joc de rol;
-Exercitii.

Practica:

-Mingi, rachete
tenis,
-Echipament
tenis;

-Teren tenis;
-Cronometru;
-Jaloane, conuri,
fise inregistrare.

Capacitatea de a organiza
colectivul si a conduce
lectia de antrenament n
functie de nivelul grupei
Capacitatea de a aplica
sistemele metodice in
functie de varsta si nivel de
pregatire

Capacitatea de a identifica
si aplica metodele si
mijloacele specifice
fiecdrui nivel (rosu,
portocaliu, verde) in parte.
Capacitatea de a aplica
metodele si mijloacele
specifice pentru tenisul Tn
scaun rulant

Capacitatea de a organiza
un colectiv si a desfasura
eficient o lectie pentru
tenisul de agremen
Capacitatea de aplicare a
testelor de evaluare
Capacitatea de aplicarea a
regulamentului de tenis




d)cunoasterea fazelor
de joc implicate in tenis
e) cunoasterea factorilor
de eficientd din tenis

f. Cunoasterea
metodicii invatarii si
consolidarii elementelor
tehnice din tenis.

g) metodica
invatarii/consolidarii
elementelor tehnice din
tenis. Cunoasterea
Sistemului 24,
metodologiei ITF de
invatare si consolidare a
elementelor tehnice de
baza din tenis.

h) Cunoasterea
variabilelor din sistemul
metodic si utilizarea lor
de la simplu la complex
1) Aplicarea exercitiilor
pentru diferite varste de
invatare

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice tenisului

a) Cunoasterea
Conceptului Tenis 10
a.1) principiile
Tenisului 10

a.2) caracteristicile
fiecarui nivel al
Tenisului 10

b) metodica predarii
pentru fiecare nivel
aspecte competitionale




c¢) Cunoasterea tenisului
n scaun rulant

c.1) aspecte tehnico-
tactice ale tenisului in
scaun rulant

c.2) aspecte metodice Tn
tenisul in scaun rulant
c.3) deplasarea in scaun
rulant

d. Cunoasterea
Conceptelor Cardio-
Tennis si Tennis Xpress
d.1) aspecte
organizatorice (teren,
colectiv, echipamente,
efort individualizat)
d.2) aspecte legate de
predare(densitate
motrica, raport
efort/pauza)

d.3) aspecte legate de
monitorizarea
frecventei cardiace

5. Evaluarea pregétirii
tehnice/ tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport TENIS.

Teste fizice de control
pentru evaluarea
calitdtilor motrice

Teste tehnico-tactice de
control pentru evaluarea
tuturor procedeelor de
tehnica

Teste de joc pe puncte
cu sau fara tema




6. Regulamentul jocului
de tenis: Tnsusirea
principalelor reguli de
joc pentru tenis, tenis
10 si tenis n scaun
rulant

TENIS DE

MASA

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportivd in TENIS DE
MASA

-Sarcinile instructorului
sportiv privind
activitatea in cadrul
sectiei si a comisiilor pe
ramura de sport
-Calendarul
competitional
-Planificarea instruirii
conform calendarului
competitional

-Jocul de pe teren
redus

-Caracteristicile
efortului specific in
tenis de masa
-Resursele instruirii in
tenis de masa

2. Criterii de selectie in
ramura de sport tenis de
masa

- Etapizarea procesului
de instruire sportiva

- Selectia primara,
secundara si
particularitatile acestora
in tenis de masa

Teorie:
-Prelegere;
-Raspunsuri la
intrebari;
-Studiu de caz;
-Joc de rol.

Teorie:

- Suport de curs;
-Videoproiector
-Laptop;
-Planse, fise de
lucru.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport in TENIS DE
MASA

Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport TENIS DE MASA
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
TENIS DE MASA
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport TENIS DE MASA
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
TENIS DE MASA
Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport TENIS
DE MASA

Practica:
-Aplicatie;
-Studiu de caz;
-Demonstratie.

Practica:
- Echipament de
masurat,

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport TENIS DE MASA




3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice/
artistice in ramura de
sport tenis de masa

- Prize folosite pentru:
forehand, backhand,
pentru serviciu

- Efecte imprimate
mingii la lovituri si la
serviciu

-Aspecte ale pregatirii
rachetei

- Faza fixa si alternativa
de joc

- Antrenament analitic,
global

- Pregatirea psihologica
in functie de varsta si
nivel de performanta.

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii in
ramura de sport tenis de
masa

-Metodica si mijloacele
predarii elementelor si
procedeelor tehnico-
tactice 1n tenis de masa
-Metoda observatiei
-Demonstararea
-Corectarea greselilor
de executie

-Metodele si mijloacele
privind dezvoltarea si

-Programe/softu
ri de
nregistrare,
-Instalatii,
-Simulator,
-Robot,
-Metru,
-Fluier,
-Cronometru,
-Regulamente,
-Teste specifice,
-Grile de
evaluare
specifice,
-Fige de lucru,
-Caietul
instructorului
sportiv,

-Plan de lectie,
-Microciclu,
-Mezociclu,
-Plan anual.

la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
TENIS DE MASA la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport TENIS
DE MASA la nivelul
sportului de masa si de
performantd (copii si
juniori)

Capacitatea de a identifica
si a aplica metodele,
procedeele si mijloacele
de pregatire specifice
ramurii de sport TENIS
DE MASA

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport TENIS
DE MASA la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
testele si probele de control




mentinerea calitatilor
motrice 1n tenis de masa
-Metode si mijloace
privind pregatirea
psihologica in tenis de
masa

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport tenis de masa
-Probe si norme de
control

-Evidenta jucatorilor
-Norme si baremuri de
realizat

-Analiza meciurilor
-Caracterizarea
comportamentului
jucatorilor

-Teste si probe de
selectie primara si
secundara

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport tenis de masa

- Sistemul
competitional in tenis
de masa

- Sistemul de punctaj al
turneelor

Capacitatea de a interpreta
si aplica regulamentul de
concurs al ramurii de sport
TENIS DE MASA

TIR CU ARCUL

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in TIR CU
ARCUL

Teorie:

-Prelegere;
-Prezentare
PPT;

Teorie:

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sportin TIR CU
ARCUL




Prezentarea principiilor
care stau la baza
predarii notiunilor
teoretice si practice

a. participarea
constienta si
activa

b. intuitia

accesibilitatea

d. legarea teoriei
de practica

Metode de predare

a. explicatia si
demonstratia

b. exercitiul
repetitiv

c. jocul si
simularea

d. antrenamentul
mental

Metode de evaluare

a. teste fizice si
tehnice

b. analiza video

c. competitii de
verificare

d. indicatori de
performanta

2. Criterii de selectie in
ramura de sport “Tir cu
Arcul”

-abilitati fizice si
coordonare

- capacitatea de
concentrare

- forta si tehnica

- rezistenta mentala

o

-Raspunsuri la
intrebari

-Laptop;
-Planse;
-Expunere;
Powerpoint,
-Prezentare de
materiale video,
imagini si date
antropometrice

Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport TIR CU ARCUL
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
TIR CU ARCUL
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport TIR CU ARCUL
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
TIR CU ARCUL
Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport TIR CU
ARCUL




- interes si motivatie
3.Continutul pregatirii
tehnice, fizice si
psihologice n ramura
de sport ““ Tir cu arcul *
a. pregatirea tehnica

- clasificarea tipurilor
de arc folosit in
competitii World
Archery

- notiuni de constructia
a echipamentul sportiv
specific pe fiecare
categorie

- tehnica de tragere cu
fiecare echipament in
parte

- greseli frecvente si
variabile care pot limita
sau influenta
performanta sportiva
b. pregatirea fizica

- prezentarea
biodinamicii secventei
de tragere din punct de
vedere anatomic

- necesitatea intaririi

fortei superioare a Practica: Practica: - Capacitatea practico-
corpului -Aplicatii -Echipament metodice de organizare si

- coordonarea practice; sportiv planificare in tir cu arcul

- rezistenta musculara | -Demonstratie. | demonstrativ - Capacitatea de identifica

- controlul respiratiei si adaptat folosirii criteriile de selectie
concentrarii generale - Capacitatea de a demonstra
- mobilitatea si benzi elastice de si de a executa tehnica de
flexibilitatea simulare; tragere

C. pregatirea -Poligon, arcuri, - Capacitatea de identificare

psihologica sageti; si corectare a greselilor de




- concentrarea Si
focalizarea

- controlul respiratiei

- autocontrolul si
gestionarea stresului

- vizualizarea mental

- rutine mentale

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii In
ramura de sport “ Tir cu
Arcul “

- metoda repetitiva —
exersarea constanta a
tehnicilor de tragere
pentru a Tmbunatati
precizia si coordonarea
- metoda analitica —
dezvoltarea fiecarui
element al tehnicii de
tragere separat, cum ar
fi pozitia corpului,
prinderea arcului si
eliberarea sagetii

- metoda globala —
exersarea completa a
secventei de tragere
pentru a integra toate
elementele intr-un stil
fluid

- antrenamentul mental
— vizualizarea tragerii
perfecte si tehnici de
concentrare pentru a
Tmbunatati performanta
sub presiune

-Echipament
sportiv de uz
general;
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;
-Fige de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;
-Statistica;
-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual.

executie a tehnicilor
precum si utilizarea de
indicatii si masuri adecvate
pentru corectare;
Capacitatea de aplicare a
principiilor tactice in
situatii simulate;
capacitatea de autodepasire
in situatii dificile.
Capacitatea de identificare
a caracterelor dificile
precum si abordarea unor
metode de predare
compatibile.




5.Evaluarea pregatirii
tehnice prin probe si
teste specifice in
ramura de sport “ Tir cu
Arcul “

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport ““ Tir cu Arcul “

TIR SPORTIV

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in TIR
SPORTIV
- Sarcinile
instructorului
sportiv privind
activitatea in
cadrul sectiei
- Baza materiald a
tirului sportiv (
arme, munitii,
echipament,
tinte)
- Probleme de
securitate
- Teoria balisticii
- Calendarul
competitional
- Planificarea
instruirii
conform
calendarului
competitional
- Caracteristicile
efortului
specificin TIR
SPORTIV

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

Teorie:

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sportin TIR SPORTIV
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport TIR SPORTIV
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
TIR SPORTIV
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport TIR SPORTIV
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
TIR SPORTIV
Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport TIR
SPORTIV




Resursele
instruirii in TIR
SPORTIV
Probele din

ramura sportiva
TIR SPORTIV

2. Criterii de selectie in
ramura de sport TIR
SPORTIV

Etapizarea
procesului de
instruire
sportiva
Selectia,
mijloace si
criterii
Modelul
campionului

3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice n
ramura de sport TIR
SPORTIV

Pregatirea fizica
generala si
specifica
Pregétirea
tehnica si
tactica:
Elementele si
procedeele
tehnice din tirul
sportiv
Tragerea in
toate
disciplinele tir

Practica:
-Aplicatii
practice ;
-Demostratia;
-Joc de rol;
-Exercitii

Practica:
-Lectii practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Materiale si
mijloace
sportive;
-Arme;
-Munitie;
-Echipament;
-Tinte;
-Poligon tragere;
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;

-Fise de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;

-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual.

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport TIR SPORTIV la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
TIR SPORTIV la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport TIR
SPORTIV la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
TIR SPORTIV
Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tacticd/psihologicd prin
probe si teste specifice
ramurii de sport TIR
SPORTIV la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)




sportiv (in cele
trei pozitii la
pusca, la
probele de
pistol, la talere-
skeet, trap,
dublu trap)
Elemente de
balistica
Factori
limitativi
Pregétire pe
simulator
planul tactic
Pregétirea
psihologica

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii In
ramura de sport TIR
SPORTIV

Metodica si
mijloacele
predarii
elementelor si
procedeelor
tehnico-tactice
nTIR
SPORTIV:linii
directoare F.R.
TIR SPORTIV
Metodele si
mijloacele
privind
dezvoltarea si
mentinerea

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
TIR SPORTIV




calitatilor
motrice in TIR
SPORTIV
- Metode si
mijloace privind
pregatirea
psihologica in
TIR SPORTIV
5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport TIR SPORTIV
- Criterii si
mijloace de
evaluare in TIR
SPORTIV
- Probe si norme
de control n
TIR SPORTIV
- Evidenta
activitatii
sportivilor in
TIR SPORTIV
- Caracterizarea
comportamentul
ui sportivilor
6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport TIR SPORTIV
Regulamentul ramurii
de sport TIR SPORTIV
adaptat categoriilor de
varsta si
disciplinelor/probelor
de concurs




TRIATLON

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportive in TRIATLON

» Etapele de formare

sportiva (initiere,
consolidare);
Planificarea anuala
(macro/microciclur
i);

Imbinarea pregitirii
generale cu cea
specificd;
Adaptarea
antrenamentelor in
functie de varsta si
nivel (copii,cadeti,
junioril/ti/1l,
elite);

Organizarea
logistica si
administrativa
(calendar
competitional
FRTRI si extern,
cantonamente,
bugete etc.);
Exemple aplicabile:
(grupe de copii (8—
11 ani)cu3
antrenamente/
saptdmana, juniori
cu dublu
antrenament zilnic
n
cantonamente);dez
voltarea unui

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT
-Raspunsuri la
intrebari.

Teorie:
-Suport de curs;

-Videoproiector;
-Instrumente IT;

-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica in
TRIATLON

Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice in
TRIATLON

Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
TRIATLON

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport TRIATLON
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
TRIATLON

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
TRIATLON

Practica:
-Aplicatii
practice ;
-Demostratia;
-Joc de rol,
-Exercitii

Practica:
-Lectii practice;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Metru;
-Cronometru;
-Materiale si
mijloace
sportive;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport triatlon la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
triatlon la nivelul sportului




sportiv de la copil
la elite in 8 etape.

» Organizarea unei
competitii

» Comportamentul in
tranzitii (T1 si T2)

- 2. Criterii de selectie
n ramura de sport

¢ Varsta recomandata
pentru initiere

% Criterii
morfologice:

% Criterii functionale:

¢ Abilitati motrice de

baza:

v Tnot: flotabilitate,
tehnica de
respiratie,
coordonare;

v" Ciclism: echilibru,
control al directiei,
coordonare
segmentara;

v Alergare: ritm,
coordonare, pas
echilibrat si
economic.

X3

s Instrumente de
selectie:

-Baze sportive;
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;
-Fise de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;
-Aparat masurat
puls-lactat;
-Statistica;
-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual;
-Biciclete;
-Bazin;

-Pista de
alergare.

de masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic/artistice
specific ramurii de sport
triatlon la nivelul sportului
de masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
triatlon

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica/artistica
prin probe si teste specifice
ramurii de sport triatlon la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a interpreta
st aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
triatlon




B Teste de viteza:
200/400 m Tnot, 1
km alergare;

B Estimarea VO:max
prin teste accesibile
n teren;

B Evaluari
psihologice
(motivatie,
toleranta la efort,
perseverenta,
capacitate de
adaptare la
antrenamente
variate).

X/

% Surse alternative de
selectie din alte
ramuri sportive
complementare, in
special:

Tnot,

Ciclism,

Atletism (probele
de fond si
semifond).

AN

e

% Etape de selectie si
monitorizare:

3. Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice/artis
tice in ramura de sport




3.1 Pregatirea tehnica

Obiectiv: Formarea si
perfectionarea
deprinderilor motrice
specifice fiecarei probe
—1Tnot, ciclism, alergare
— si a tranzitiilor.

Tnot:

< Respiratie

bilaterala, plutire,
pozitie
hidrodinamica;
Propulsie eficienta
(crawl — faza
subacvatica si
supracvatica);
Tntoarceri rapide,
orientare n ape
deschise;
Adaptare la medii
variabile (bazin /
lac / mare).

Ciclism:

<>

<>

Pozitie corecta si
stabild pe bicicleta;
Schimbarea
vitezelor si
adaptarea la tipul
de traseu (plat /
urcdri / coborari);




<> Franare eficienta,
abordarea virajelor
in sigurantd;

<> Mersin pluton,
drafting, depasire.

Alergare:

<> Tehnica pasului
economic
(frecventa,
amplitudine);

< Postura si
coordonare brate-
picioare;

<> Adaptarea ritmului
la oboseala
(alergare dupa
efortul pe
bicicleta);

< Final sprint.

Tranzitii (T1 si T2):

< Schimbarea rapida
a echipamentului;

<> Orientarea In zona
de tranzitie;

<> Trecerea de la un
efort specific la
altul (bicicleta —
alergare);

<> Antrenamente
,,brick” pentru
simularea
tranzitiilor.




3.2 Pregatirea tehnico-
tactica

Obiectiv: Intelegerea si
aplicarea strategiilor de
cursa si a adaptarii
efortului in functie de
conditii.

< Stabilirea ritmului
in functie de
punctele tari ale
sportivului;

< Economisirea
energiei in pluton
(drafting permis la
probele de sprint);

< Atacuri tactice,
accelerari
planificate,
urmarire a
adversarilor;

< Citirea traseului
(curbe, diferente de
nivel, vant,
suprafatad)

<~ Adaptarea la
schimbarile de ritm
si conditiile de
cursa (caldura,
vant, ploaie,
diferenta fus orar);

< Luarea deciziilor
rapide (ex: evitare
obstacole, greseli
ale altor sportivi).




3.3 Pregatirea
psihologica

Obiectiv: Formarea
unei mentalitati de
competitie, gestionarea
stresului si mentinerea
motivatiel.

<> Tehnici de
concentrare inainte
si in timpul cursei;

< Stabilirea
obiectivelor
personale pe
termen scurt si
lung;

<> Autocontrolul
emotional
(gestionarea
esecului, presiunii
externe);

< Exercitii de
respiratie, relaxare,
vizualizare mentala
a cursei,

<> Antrenamente de
,simulare a crizei”
(efort sub oboseala,
iesire din zona de
confort);

Dezvoltarea increderii
in sine si a
perseverentei in
antrenamente.




3.4 Componenta
artistica si expresiva (in
etapele de initiere)

Obiectiv: Stimularea
expresivitatii motrice,
coordonarii si
creativitatii in randul
copiilor.

< Jocuri de miscare
cu tema (poveste,
rol, echipd);

<> Coregrafii simple
legate de tematica
sportiva (incalzire
muzicala, dans cu
pasi sportivi);

< Invatarea gesturilor
corecte prin mime
s1 exercitii ritmate;

< Concursuri cu
momente creative
(echipamente
colorate, prezentare
personalizata etc.);

< Dezvoltarea
empatiei si fair-
play-ului prin
exercitii colective.

4. Metode si procedee

de operare cu mijloace

specifice pregatirii in

ramura de sport

4.1 Metode traditionale
de instruire sportiva




Repetitia — utilizata
pentru fixarea
tehnicii (ex.
repetarea pozitiei
corpului Tn Tnot sau
tranzitia bicicleta-
alergare);
Demonstratia —
aratarea corecta a
executiei de catre
antrenor sau un
sportiv
experimentat;
Explicatia verbala
— clarificarea
obiectivelor
exercitiului,
indicarea greselilor
frecvente si a
punctelor cheie;
Corectarea
individuala —
ajustarea posturii
sau tehnicii prin
feedback
personalizat;
Antrenamentul
analitic — separarea
miscdrilor (ex.
lucrul doar la
tragerea
subacvatica la inot
sau la schimbarea
vitezelor n
ciclism);




< Antrenamentul
global — executia
completd, fluida, a
unei secvente de
miscare (ex.
simulare de cursd).

4.2 Metode moderne si
aplicabile in triatlon

<> Antrenamentul
combinat (,,brick
training”) —
exercitii
consecutive (ex.
ciclism + alergare)
pentru adaptarea la
schimbarile de
solicitare;

<> Antrenamentul
polarizat —
alternarea
sesiunilor de
intensitate foarte
mare cu cele de
intensitate redusa;

< HIIT (High
Intensity Interval
Training) —
intervale scurte de
efort intens, utile
mai ales in alergare
si ciclism;

<> Metoda circuit —
exercitii in
succesiune, cu
obiective multiple




(fortd, anduranta,
tehnica);

< Jocuri aplicative si
situationale —Tn
special la varste
fragede (ex. jocuri
de echilibru cu
bicicleta,
urmadrirea cu
semnal” in
alergare, stafete in
apd);

< Antrenamente
bazate pe
puls/putere —in
functie de zonele
de efort (Zone 1-
5), monitorizate cu
ceasuri sport sau
senzori;

<> Antrenamentul
vizual-mental —
vizualizarea cursei,
a tranzitiilor sau a
unui final de cursa,
n special In
pregatirea
psihologica.

4.3 Procedee de
operare specifice
triatlonului

< Fragmentarea
activitatii —
exersarea unei
singure




componente (ex:
tranzitia T1);
Alcatuirea de
microcicluri
tematice (ex.
sdptamana dedicata
tehnicii de
alergare);
Progresia efortului
— cresterea treptata
a volumului sau
intensitatii;
Utilizarea
feedbackului video
— analiza tehnica
dupa antrenament
(inat, ciclism,
tranzitii);

Evaluari
functionale
periodice —
VO2max estimat,
test Cooper, lactat
(daca exista
posibilitatea);
Integrarea
exercitiilor de forta
functionala (ex.
core-stability,
pliometrie, exercitii
cu greutati mici);
Adaptarea
antrenamentului la
conditii naturale —
not in ape
deschise, alergare
pe teren accidentat,




ciclism pe trasee
montane.

5. Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-
tactice prin probe si
teste specifice in
ramura de sport
5.1 Obiectivele
evaluarii in triatlon

< Determinarea
nivelului tehnic si
fizic al sportivilor;

< Identificarea
punctelor forte si a
celor ce necesita
imbunatatiri;

< Ajustarea planului
de antrenament;

< Selectarea pentru
loturi, competitii
sau trepte de
performantd;

< Monitorizarea
dezvoltarii pe
termen mediu si
lung.

5.2 Principalele tipuri
de teste

A. Teste specifice
pentru fiecare disciplina

Tnot (in bazin):




25 m/ 50 m viteza
(copii, Incepatori);

100 m / 200 m viteza
(juniori);

400/800 m Tnot
continuu (rezistentd);

Tehnica: observatie
video, evaluarea
respiratiei si pozitiei
corpului;

Exercitii specifice:
plutire pe spate/fata,
fnot cu o singur brat,
not cu palete.

Ciclism (pe sosea sau
pe home trainer):

5 km contratimp
(copii);

10-15 km contratimp
(juniori);
Test de urcare 2 km in

rampa;

Mers in pluton, tehnica
de viraj si franare;

Evaluare cu
powermetru (unde este




disponibil): puterea
medie pe 5 min/ test de
20min (watts/kg).

Alergare (pistd sau
teren drept):

1.000 m/1.500 m
alergare (copii);

3.000 m alergare
(juniori);

Test Cooper (12 min);

Sprint 200 m (evaluare
a finalului de cursa);

Tehnica de alergare —
evaluare posturala si
frecventa.

B. Teste combinate /
tranzitii

Brick test (bicicleta +
alergare):

10 km ciclism + 1 km
alergare (cu
cronometrare tranzitie);

Evaluarea capacitatii de
a mentine ritmul dupa
efortul anterior.




Simulare completa
mini-triatlon:

200 minot + 5 km
ciclism + 1 km alergare
(sau adaptat varstei);

Cronometrare generala
+ timpi pe sectiuni si
tranzitii (T1 si T2);

5.3 Ritmicitatea
evaluarilor
recomandate

< Nivel sportiv
Frecventa
evaluare completa
< Initiere (7-11 ani)
Trimestrial
<> Consolidare (12-14
ani) La2
luni, 1n functie de
obiective
< Juniori (15-18
ani)Lunar + teste
functionale
semestriale se
foloseste pentru
selectii sau
cantonamente.

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport:

Regulamentul
competitional al




triatlonului World

Triathlon (fosta ITU —

International Triathlon

Union)

6.1 Structura probelor

de concurs

Triatlonul se desfasoara

sub forma a trei

discipline consecutive:
> Tnot

» Ciclism

» Alergare

Tntre probe au loc

tranzitii cronometrate

(T1: inot — ciclism;

T2: ciclism —

alergare).

6.2 Tipuri de distante

(conform World

Triathlon)

Tip competitie Inot
Ciclism
Alergare

® Supersprint
(swim250-400

m)(bike6-10
km)(runl,5-2,5
km)

® Sprint  swim750

m bike20 km
run5 km

@ Standard / Olimpic
swim1.500 m
bike40 kmrunl10

km

® Cross Triatlon

swim500-1.500 m




10-30 km MTB
3-10 km trail
® Aguatlon
run5km+swim1.
000 m+run-2.5 km
® Duatlon (sprint)-
run5 km+bike20
km+run 2,5 km
6.3 Reguli generale de
participare
6.4 Zonele de tranzitie
(T1 5i T2)
6.5 Sistemul de drafting
Permis in competitiile
de sprint si standard (la
juniori si elite);
6.6 Penalizari si
descalificari
6.7 Clasament §i
cronometrare
6.8 Reguli specifice
copiilor §i incepatorilor
(adaptare pentru
Romania)
6.9 Acreditare si
validare

VOLEI

1. Organizarea
procesului de instruire
sportiva in VOLEI
-Scurt istoric

-Sarcinile instructorului
sportiv privind
activitatea in cadrul
sectiel

-Competitii: volei sala,
beach-volei, snow-volei

Teorie:
-Prelegere;
-Joc de rol;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

-Suport de curs;
-Fise de lucru;
-Planse;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea procesului de
instruire Tn VOLEI
Cunoasterea criteriilor de
selectie in VOLEI
Cunoasterea continutului
pregatirii tehnice/tehnico-
tactice/psihologice n
VOLEI

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu




-Calendarul
competitional
-Planificarea instruirii
conform calendarului
competitional
-Resursele instruirii in
volei

- Obiectivele procesului
de instruire

- Structura, continutul si
desfasurarea lectiei de
antrenament

-Structura exercitiului

- Caracterul efortului

2. Criterii de selectie in
ramura de sport VOLEI
- scopul si strategia
selectiei

- criterii generale de
selectie

- selectia pe posturi
-modelul campionului
3.Continutul pregatirii
tehnice/tehnico
tactice/psihologice n
ramura de sport VOLEI
Pregétirea fizica
generala si specifica
Pregatirea tehnica si
tactica:

- traseul metodic al
invatarii elementelor si
procedeelor tehnice in
atac

- traseul metodic al
invatarii elementelor si

mijloace specifice si
generale in VOLEI
Cunoasterea testelor si
normelor de control
specifice in VOLEI
Cunoasterea regulilor
fundamentale in VOLEI

Practica:
-Studiu de caz;
-Aplicatii
practice;
-Demonstratia;
-Discutii de
grup;

-Metoda
algoritmica;
-Modelarea;
-Simulare.

Practica:
-Instalatii,
fluier;
-Echipament de
masurat, metru,
cronometru;
-Instalatie de
volei, mingi,
conuri;
-Aplicatie;
-Sala, teren de
beach-volei,
teren snow-
volei;
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;

-Fise de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;
-Aparat masurat
puls-lactat;
-Statistica;
-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual.

Capacitatea de a aplica si
respecta cerintele realizarii
procesului de instruire n
VOLEI

Capacitatea de a identifica
si aplica criteriile de
selectie in VOLEI
Capacitatea de a aplica
traseele metodice de
invatare a elementelor si
procedeelor tehnice in
VOLEI

Capacitatea de a demonstra
si executa elemente si
procedee tehnice n
VOLEI

Capacitatea de a concepe si
planifica lectii de
antrenament in VOLEI
Executia unei lectii de
antrenament in VOLEI
Capacitatea de a aplica
testele si normale de
control Tn VOLEI
Cunoasterea regulilor
fundamentale in VOLEI
Aplicarea corectarilor
greselilor frecvente in
VOLEI




procedeelor tehnice in
aparare

- pregatirea tehnico-
tactica in atac

- pregatirea tehnico-
tactica in aparare

-plan tactic

Pregétirea psihologica
4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregétirii in
ramura de sport VOLEI
- prezentarea metodelor
de instruire in initiere

- prezentarea
procedeelor de operare
in organizarea lectiilor
de initiere

-Metodica si mijloacele
predarii elementelor si
procedeelor tehnico-
tactice in volei:linii
directoare FRVolei
-Metodele si mijloacele
privind dezvoltarea si
mentinerea calitatilor
motrice in VOLEI
-Metode si mijloace
privind pregatirea
psihologica in VOLEI

5.Evaluarea pregatirii
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice n ramura de
sport VOLEI

- rolul evaluarii

Aplicarea regulamentului
n VOLEI




- tipuri de evaluare

- probele de evaluare
recomandate

- metode de evaluare
6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport VOLEI

- prezentarea si
insusirea
regulamentului de volei
— model intermediar 1
(joc 4x4)

- prezentarea si
insusirea
regulamentului de volei
— model intermediar 2
(joc 6x6)
-Regulamentul jocului
de Volei (sald)
-Regulamentul de
beach-volei
-Regulamentul snow-
volei

VOVINAM
VIET-VO-DAO

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in VOVINAM
VIET-VO-DAO
-Sarcinile instructorului
sportiv privind
activitatea Tn cadrul
sectiei si a comisiilor pe
ramuri de sport
-Calendarul
competitional

Teorie:
-Prelegere;
-Prezentare;
PPT;
-Raspunsuri la
intrebari.

-Suport de curs;
-Videoproiector;
-Instrumente IT;
-Flipchart;
-Laptop.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sportin VOVINAM
VIET-VO-DAO
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport VOVINAM
VIET-VO-DAO
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport




-Planificarea instruirii
conform calendarului
competitional
-Caracteristicile
efortului specific in
oina

2. Criterii de selectie in
ramura de sport
VOVINAM VIET-VO-
DAO

-Etapizarea procesului
de instruire sportiva
-Selectia, mijloace si
criterii

-Selectia pe posturi
3.Continutul pregatirii
tehnice/ tehnico tactice/
psihologice Tnh ramura
de sport VOVINAM
VIET-VO-DAO
-Pregatirea fizica
generala si specifica
-Pregatirea tehnica si
tactica:

Tehnici de brate (
DAM)

Blocaje/Devieri (GAT):

Tehnici de picior ( DA):

Pozitii de baza (TAN):
Forme (Quyen) — Nhap
mon Quyen ,Thap thu
Quyen

Procedeea tehnice
specifice

Simulari partiale de
ntreceri:

- song luyen

VOVINAM VIET-VO-
DAO

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii Tn ramura de
sport VOVINAM VIET-
VO-DAO

Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
VOVINAM VIET-VO-
DAO

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al ramurii de sport
VOVINAM VIET-VO-
DAO

Practica:
-Aplicatii
practice ;
-Demostratia;
-Joc de rol;
-Exercitii

Practica:
-Lectii practice;
-Inregistrari
video;
-Kinograme;
-Simulatoare;
-Metru;
-Cronometru;
mijloace
sportive

-Baze sportive;
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;

-Fise de lucru;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport VOVINAM
VIET-VO-DAO la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice ramurii de sport
VOVINAM VIET-VO-
DAO la nivelul sportului
de masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific




- quyen
- thi dao
- da luyen
- tu ve nu gioi
Actiuni tactice specifice
- Pregatirea
psihologica
Trasaturi psihice
dominante
- dorinta de
victorie
- combativitate
- tenacitate
- concentrare
- curgj
- atentie
- educarea
procesului de
excitatie si
inhibitie
- educatie
mentala

4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii In
ramura de sport
VOVINAM VIET-VO-
DAO

-Metodica si mijloacele
predarii elementelor si
procedeelor tehnico-
tactice in vovinam viet-
vo-dao

-Metoda observatiei
-Demonstararea

-Caietul
instructorului
sportiv;

-Aparat masurat
puls-lactat;
-Statistica;
-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual.

ramurii de sport
VOVINAM VIET-VO-
DAO la nivelul sportului
de masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
VOVINAM VIET-VO-
DAO

Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tacticd/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport
VOVINAM VIET-VO-
DAO la nivelul sportului
de masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a interpreta
st aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
VOVINAM VIET-VO-
DAO




-Corectarea greselilor
de executie

-Metodele si mijloacele
privind dezvoltarea si
mentinerea calitatilor
motrice in vovinam
viet-vo-dao

-Metode si mijloace
privind pregatirea
psihologica in vovinam
viet-vo-dao

5.Evaluarea pregatirii
artistice,
tehnice/tehnico-tactice
prin probe si teste
specifice In ramura de
sport VOVINAM
VIET-VO-DAO
-Criterii si mijloace de
evaluare in vovinam
viet-vo-dao

-Probe si norme de
control Tn vovinam
viet-vo-dao

-Evidenta jucatorilor
-Baremuri de realizat
-Analiza meciurilor
-Caracterizarea
comportamentului
jucatorilor

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport VOVINAM
VIET-VO-DAO
-Regulamentul jocului
de vovinam viet-vo-




dao adaptat categoriilor
de varsta
-Foile de arbitraj

WUSHU

KUNGFU

1.0rganizarea
procesului de instruire
sportiva in Wushu
Kungfu:

- Lectiade

antrenament

- Microciclu
2. Criterii de selectie
primara in ramura de
sport Wushu Kungfu:
- starea de sanatate
- factori somato —
functionali (Tnaltime si
greutate in functie de
varsta)
3.Continutul pregatirii
tehnice Tn ramura de
sport Wushu Kungfu
- bazele wushu-ului
(pozitii, deplasari,
tehnici de lovire cu
bratele si picioarele,
tehnici de aparare
impotriva loviturilor de
brate si picioare etc.)
4. Metode si procedee
de operare cu mijloace
specifice pregatirii In
ramura de sport Wushu
Kungfu
- Tnvatarea separata a
tehnicilor urmata de
Tnvatarea de nlantuiri

Teorie:
-Prelegere;
-Raspunsuri la
intrebari;
-Studiu de caz.

-Suport de curs;
Materiale on-
line;

-Laptop;

-Videoproiector.

Cunoasterea organizarii
procesului de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport Th Wushu Kungfu
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii
de sport Wushu Kungfu
Cunoasterea beneficiilor
pentru sanatate a
practicarii Wushu Kungfu
Cunoasterea continutului
pregatirii fizice/tehnico-
tactice /psihologice
specifice ramurii de sport
Wushu Kungfu
Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de
sport Wushu Kungfu
Cunoasterea evaluarii
pregatirii fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice ramurii de sport
Wushu Kungfu
Cunoasterea
Regulamentului
Competitional

Practica.
-Demonstratia ;
-Lucrari
practice;

-Joc de rol.

Practica:
-Cursuri
practice;
-Planse;
-Inregistrari
video;

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica ramuri
de sport Wushu Kungfu la
nivelul sportului de masa si




simple de tehnici
(taolu-uri simple)
5.Evaluarea pregatirii
tehnice prin probe si
teste specifice in
ramura de sport Wushu
Kungfu

- teste motrice privind
dezvoltarea vitezei,
fortei explozive,
rezistentei si
echilibrului;

- probe tehnice
(inlantuirea de tehnici
simple executate cu
acuratete)

6. Regulamentul de
concurs al ramurii de
sport Wushu Kungfu
- Cunoasterea
regulamentului de
concurs la probele de
taolu si sanda/light
sanda

-Simulatoare;
-Metru,
-Cronometru,
-Materiale si
mijloace
sportive;
-Baze sportive;
-Regulamente;
-Teste specifice;
-Grile de
evaluare
specifice;
-Fise de lucru;
-Caietul
instructorului
sportiv;
-Aparat masurat
puls-lactat;
-Statistica;
-Plan de lectie;
-Microciclu;
-Mezociclu;
-Plan anual.

de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a identifica
si aplica criteriile de
selectie specifice ramurii
de sport Wushu Kungfu
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori
Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport Wushu
Kungfu la nivelul sportului
de masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
Wushu Kungfu
Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tacticd/psihologicd prin
probe si teste specifice
ramurii de sport Wushu
Kungfu la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic specific
ramurii de sport Wushu
Kungfu la nivelul sportului




de masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice ramurii de sport
Wushu Kungfu
Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tacticd/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport Wushu
Kungfu la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
regulamentul/ notiunile
generale de arbitraj

YACHTING

1. Organizarea
procesului  de
instruire n
yachting

Rolul instructorului;
planificare; adaptarea
instruirii pentru sport de
masa si initiere; norme
de siguranta si etica

sportiva.
2. Criterii de
selectie in
yachting

Aptitudini motrice si
capacitati psihologice;
criterii pentru

Teorie:
-Prelegere,
-Discutii.

Teorie:
-Manual;
-Videoproiector;
-Fise de curs;
-Chestionare;
-Fise
observationale;
-Materiale de
selectie;
-Simulator;
-Test teoretic.

Cunoasterea  organizarii
procesului  de instruire
sportiva specifica ramurii
de sport yachting
Cunoasterea criteriilor de
selectie specifice ramurii de
sport yachting

Cunoasterea metodelor si
procedeelor de operare cu
mijloacele specifice
pregatirii in ramura de sport
yachting

Cunoasterea evaluarii
pregatirii  fizice/tehnico-
tactice prin probe si teste
specifice yachting




practicantii sportului de
masa si incepatori,
selectie bazata pe
adaptabilitate si
motivatie.

3. Pregatirea
tehnica s
psihologica

e Tehnici de
manevrare (ex.
volta /
ampanare,)
balans,

e Reglajul velelor,
adaptare la vant

s valuri,
consolidare  si
aplicare n

situatii variate.

e Managementul
sigurantei s
evaluarea
riscurilor.

e Proceduri de
urgenta: om la
apa, redresare
dupa rasturnare

Exercitii de salvare:
remorcare, redresare,

recuperare.
4. Metode si
procedee de
predare n
yachting
Comunicarea 1n

yachting

Cunoasterea
Regulamentului de concurs
al  ramurii de sport
yachting.

Practica:
-Studiu de caz;
-Aplicatii
practice ;
-Demostratia;
-Joc de rol;
-Exercitii

Practica:
-Echipament
yachting, barci,
cronometru,
echipament de
siguranta,
-Laptop,
materiale
multimedia,
video;

-Grila de
observare,
barem executie,
video;

-Manual RRS;
-Test scris,
fluier, fanioane;
Laptop;

-Tabla
magnetica;
-Modele
didactice;
-Balize/barci;
-Test parctic.

Capacitatea de a organiza
procesul de instruire
sportiva specifica yachting
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)
Capacitatea de a aplica
criteriile de selectie
specifice yachting la
nivelul sportului de masa si
de performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a pregati
participantii fizic/tehnico-
tactic /psihologic/ specific
yachting la nivelul
sportului de masa si de
performanta (copii si
juniori)

Capacitatea de a aplica
metodele, procedeele si
mijloacele de pregatire
specifice yachiting
Capacitatea de a evalua
nivelul de pregatire
fizica/tehnico-
tactica/psihologica prin
probe si teste specifice
ramurii de sport yachting
la nivelul sportului de
masa si de performanta
(copii si juniori)




e Modelul
EDICT;
structura
lectiilor;
adaptarea la
nivelul
cursantilor;
predare
diferentiata.

e Adaptarea la
diferite niveluri:
copii, incepatori,
cursanti anxiosi

Navigatie incluziva:
principii de baza pentru
persoane cu dizabilitati

5. Evaluarea
tehnico-tactica
si fizica

Evaluarea progresului
Tn manevrare, viteza
executiei, coordonare,
testare in conditii reale.
6.Regulamentul de
concurs n yachting

e Structura
regatei,  roluri
oficiali, RRS
World Sailing;

interpretare reguli si
aplicare practica.

Capacitatea de a interpreta
si aplica Regulamentul de
concurs al ramurii de sport
yachting




