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Anexanr. 17
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TABEL CENTRALIZATOR AL PROGRAMELOR DE EXAMEN

Cod Raportare
e |Movamen | P | qlics, | R | pom | eionale
(BAC) CS)
1. PST P1 E — prima proba CS Vocationala Sportiv Toate specializarile
2. PSHS P1 E — a doua proba CS Vocationala Sportiv Toate specializarile
3. AFBS P1 E — a doua proba CS Vocationalad Sportiv Toate specializarile

Programe de examen pentru disciplinele din curriculumul de specialitate (CS), filiera vocationald, profilul sportiv, examenul national de bacalaureat
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Anexa nr.17.1. Programa de examen pentru disciplina Pregdtire sportivd teoreticdi — PST_P1 (CS)
» Proba E — prima probd (probd scrisd, specifica profilului/specializarii)
* Filiera vocationald, profilul sportiv, toate specializdrile
PREAMBUL

Programa de examen pentru disciplina Pregétire sportivi teoretica fundamenteaza elaborarea variantelor de
subiecte si a baremelor de evaluare si de notare pentru proba E — prima probi din cadrul examenului national
de bacalaureat 2030. Prezenta programa precizeazd competentele de evaluat, domeniile de continut si
continuturile vizate de evaluarea specificd acestui examen.

Programa de examen deriva din programa scolara in vigoare pentru invatimantul liceal, aprobate prin
Ordinul ministrului educatiei si cercetarii nr. 6930 /19.12.2025. Evaluarea vizeaza competentele specifice
care contribuie la formarea/dezvoltarea competentelor generale pe parcursul intregului ciclu liceal, prin
raportare la profilul de formare al absolventului.

Obiectivul evaluarii prin proba de examen la aceasta disciplina este de a constata mésura in care candidatul si-
a insusit fundamentele stiintifice necesare pentru intelegerea principiilor de baza ale antrenamentului, efortului
si performantei; conectarea teoriei cu practica, interpretarea si aplicarea in mod constient a principiilor
antrenamentului sportiv; dezvoltarea gandirii logice si analitice, pentru a intelege relatiile cauzale dintre efort,
adaptare, refacere si performantd; formarea unei atitudini reflexive, responsabile si etice, bazata pe respectul
fatd de sandtate, regulile competitiei si principiile fair-play-ului; autonomia sportivului, capacitatea de
autoevaluare si autoconducere in procesul propriu de pregatire, in sensul formarii unor capacititi durabile,
transferabile si aplicabile in contexte variate: scolare, sportive si personale, in situatii de complexitate
corespunzitoare raportérii (CS) si tipului de proba.

Se urmareste asadar nivelul de dobandire a unei viziuni stiintifice asupra activitatii sportive, nivelul capacitatii
de autoorganizare, planificare si control al efortului, constientizarea importantei disciplinei, eticii si sanatatii
in atingerea performantei si deprinderea de a reflecta critic si responsabil asupra propriei evolutii sportive.
Prin urmare, candidatii vor demonstra, prin rezultatele la aceastd proba, nivelul de manifestare a capacitétii de
a intelege, analiza si aplica principiile pregatirii sportive in contextul antrenamentului si competitiei si de
aplicare a unei gandiri stiintifice 1n activitatea sportiva, pe baza transpunerii cunostintelor teoretice 1n abilitéti
practice de analiza, planificare si aplicare; nivelul de Insusire a informatiilor sportive, de intelegere a reactiilor
organismului si capacitatea de a adapta antrenamentul in diferite situatii; capacitatea de a intelege legatura
dintre efort, refacere, alimentatie, igiena si performanta, de manifestare a unei gandirii strategice, prin analiza
factorilor performantei si elaborarea unor solutii pentru imbunatitirea acesteia; de autocunoastere si
autoeducatie, componente fundamentale in formarea sportivului responsabil.

Prin sustinerea probei de examen la disciplina Pregitire sportiva teoreticd, candidatul este pus in situatia de a
face dovada urmatoarelor competente generale (CG), dobandite pe parcursul invatamantului liceal (clasa a
XI-a —a XlI-a):

CG1 | Abordarea holista a sportului de performanti in contextul social actual

Explicarea si interpretarea notiunilor si informatiilor teoretice privind factorii care

CG2 .re < . . A . . .
conditioneazi obtinerea performantei sportive in contextul antrenamentului si competitiei

Proiectarea, conducerea si evaluarea activitatilor specifice sportului de performanta prin
CG3 | utilizarea unor metode, tehnici si instrumente de investigare adecvate fiecirei
discipline/ramuri sportive

ini,:elegerea statutului si rolului instructorului sportiv in procesul de dezvoltare a

CG4 . A . o v . c .
performantei sportive in interrelatie cu membrii echipei interdisciplinare

Prin variantele de subiecte elaborate pentru examenul national de bacalaureat se evalueazd competentele si
continuturile din prezenta programa, iar baremele de evaluare si de notare prevad acordarea punctajelor pentru
orice modalitate corecta de rezolvare a cerintelor.

COMPETENTE DE EVALUAT

Fiecarei competente generale ii sunt asociate competentele specifice (CS) care pot fi evaluate prin examen,
selectate din programa scolara in vigoare si prezentate cumulativ pentru ciclul liceal:
CGl1 - Abordarea holista a sportului de performanta in contextul social actual

Programe de examen pentru disciplinele din curriculumul de specialitate (CS), filiera vocationald, profilul sportiv, examenul national de bacalaureat
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Cod CS Competente specifice de evaluat
IX.CS1.1 Identificarea factorilor obiectivi care au generat aparitia sportului in viata sociala
IX.CS1.2 Argumentarea functiilor si obiectivelor sportului in viata sociala
IX.CS1.3 Identificarea structurilor organizatorice ale sportului la nivel local/judetean
X.CS1.1 Argumentarea rolului Jocurilor Olimpice in dezvoltarea fenomenului sportiv
X.CS1.2 Caracterizarea Olimpismului ca miscare sociala complexa
X.CS1.3 Distingerea atributiilor si tipurilor de relatii dintre structurile organizatorice locale

si centrale
XI.CS1.1 intelegerea si explicarea relatiei antrenament competitie - performanta - refacere
XI.CS1.2 Argumentarea contributiei miscérii sportive din Roméania la evolutia sportului
XII.CS1.1 Caracterizarea fenomenului sportiv contemporan
CG2 - Explicarea si interpretarea notiunilor si informatiilor teoretice privind factorii care

conditioneazi obtinerea performantei sportive in contextul antrenamentului si competitiei

Cod CS Competente specifice de evaluat

IX.CS2.1 Utilizarea terminologiei specifice domeniului

IX.CS2.2 Recunoasterea aspectelor particulare ale terminologiei specifice disciplinei sportive
practicate

IX.CS2.3 in;elegerea componentelor capacititii motrice si a relatiilor acestora cu capacitatea
de performanta

IX.CS2.4 Identificarea / delimitarea caracteristicilor capacititii de performanti in disciplina
sportiva

IX.CS2.5 Gestionarea eficienta a timpului alocat activitatii scolare si activitatii sportive —
santrenament total”

IX.CS2.6 Selectarea masurilor de igiend personalid adecvate activitatii sportive practicate

IX.CS2.7 Identificarea cauzelor care produc cele mai frecvente traumatisme si a masurilor de
protectie specifice

X.CS2.1 Utilizarea adecvati a continuturilor specifice componentelor antrenamentului
sportiv

X.CS2.2 Identificarea cerintelor metodice generale ale antrenamentului sportiv contemporan

X.CS2.3 intelegerea si implementarea principiilor antrenamentului sportiv

X.CS24 in;elegerea si selectarea adecvati a metodelor si procedeelor metodice utilizate in
antrenament

X.CS2.5 Caracterizarea formelor de organizare a exersarii in antrenamentul sportiv

X.CS2.6 Caracterizarea disciplinei sportive practicate dupa criteriul consumului energetic

XI.CS2.7 Aplicarea adecvata a masurilor de prim ajutor in cazul traumatismelor usoare si
medii

XI.CS2.1 Sistematizarea continuturilor componentelor antrenamentului sportiv

XI.CS2.2 Argumentarea utilizirii criteriilor de selectie in disciplina practicata

XI.CS2.3 Valorificarea datelor din jurnalul propriu de autocontrol

XI.CS2.4 Prevenirea comportamentelor riscante (dopaj, tulburiri de alimentatie,
supraantrenament)

XI.CS2.5 in;elegerea conceptelor de refacere si recuperare sportiva

XII.CS2.1 Identificarea factorilor obiectivi care conditioneazia forma sportivi

Programe de examen pentru disciplinele din curriculumul de specialitate (CS), filiera vocationald, profilul sportiv, examenul national de bacalaureat
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Cod CS Competente specifice de evaluat
XII.CS2.2 Argumentarea periodizarii antrenamentului
XII.CS2.3 Identificarea regulilor planificirii antrenamentului pe macro-, mezo- si microciclu
XII.CS2.4 Aprecierea valentelor pregitirii sportive in conditii naturale speciale

CG3 - Proiectarea, conducerea si evaluarea activitatilor specifice sportului de performanta prin
utilizarea unor metode, tehnici si instrumente de investigare adecvate fiecirei discipline / ramuri

sportive
Cod CS Competente specifice de evaluat

IX.CS3.1 Aprecierea marimii efortului

IX.CS3.2 Diferentierea categoriilor de mijloace utilizate in pregitirea sportivi

IX.CS3.3 Aprecierea nivelului de dezvoltare a vitezei, rezistentei si combinatiilor acestora
(forta-viteza, viteza-rezistenta etc.) prin tehnici si instrumente adecvate

X.CS3.1 Alcituirea rationali a programului individual de activitate siptimanala

X.CS3.2 Argumentarea rolului oboselii in obtinerea performantei si detectarea acesteia

X.CS3.3 Aprecierea nivelului de dezvoltare a fortei si a combinatiilor ei cu celelalte calitati
motrice

XI.CS3.1 Gestionarea eforturilor in functie de constrangerile mediului si solicitirile
competitionale

XI.CS3.2 Analizarea efortului folosind instrumente digitale

XI.CS3.3 Aprecierea nivelului de dezvoltare a capacititilor coordinative prin tehnici si
instrumente adecvate

XII.CS3.1 Elaborarea principalelor documente de planificare specifice antrenamentului sportiv

XII.CS3.2 Aprecierea nivelului de eficienti a executiilor tehnice, tehnico-tactice sau artistice in
context competitional

CG4 - ingelegerea statutului si rolului instructorului sportiv in procesul de dezvoltare a performantei
sportive in interrelatie cu membrii echipei interdisciplinare

Cod CS Competente specifice de evaluat
IX.CS4.1 Argumentarea statutului instructorului sportiv / antrenorului
IX.CS4.2 Observarea si analizarea unei parti din lectia de antrenament
X.CS4.1 Conceperea si pregitirea unei lectii de antrenament
X.CS4.2 Conducerea unor secvente de lectie de antrenament
XI.CS4.1 Asumarea diferitelor roluri specifice sportului de performanta
XI.CS4.2 Conducerea si dirijarea antrenamentului
XII.CS4.1 Organizarea, in echipi, a unei competitii la nivelul liceului
XII.CS4.2 Managementul echipei de sportivi in competitie

DOMENII DE CONTINUT SI CONTINUTURI

Continuturile evaluate sunt organizate pe domenii de continut si sunt prezentate cumulativ pentru ciclul liceal,
in acord cu programa scolard in vigoare:

Domenii de continut

Continuturi®

Sportul — fenomen social

Originea si evolutia practicarii exercitiilor fizice si a sportului
Functiile si obiectivele sportului

Programe de examen pentru disciplinele din curriculumul de specialitate (CS), filiera vocationald, profilul sportiv, examenul national de bacalaureat
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Domenii de continut Continuturi®

Structura organizatorica a sportului la nivel national

Rolul Jocurilor Olimpice in dezvoltarea fenomenului sportiv
Jocurile Olimpice antice — Jocurile Olimpice moderne
Olimpism si miscare olimpica

Structuri organizatorice nationale

Atributiile structurilor centrale si relatii institutionale
Antrenament — competitie — performanta — refacere
Structuri sportive nationale si internationale

Sportul in Romania —performante remarcabile obtinute de sportivii
romani

Tendinte manifeste in sport

Sport si performanta

Sport si integrare sociala

Sport si economie

Sport si tehnologie

Sport si media

Importanta teoretica si practica a terminologiei domeniului
Aparat notional al sportului

Capacitate motrica — capacitate de performanta

Structura capacitatii de performanta

Antrenamentul total

Masuri de igiena si de preventie a traumatismelor
Traumatisme sportive. Cauze si tipuri

Componentele antrenamentului

Cerinte metodice

Principiile antrenamentului

Metode si procedee metodice utilizate n pregatirea sportiva
Forme de exersare

Orientarea efortului

Trusa de prim ajutor

Masuri de prim ajutor in traumatisme sportive

Continutul componentelor antrenamenului sportiv
(pregétirea fizica, tehnica, tactica, artistica, psihologica, teoretica)
Selectia in sport. Criterii de selectie (biologice, motrice,
psihologice)

Jurnalul de autocontrol

Sport-sanatate-riscuri  (doping, supraantrenament, tulburdri de
alimentatie s.a)

Refacere dupa efort si recuperare postraumatica

Forma sportiva si periodizarea antrenamentului

Perioada pregatitoare obiective, continut, durata

Perioada competitionald_obiective, continut, durata
Perioada de tranzitie obiective, continut, durata

Structura antrenamentului

Macrostructura

Mezostructura

Microstructura

Lectia de antrenament

Antrenamentul in conditii speciale

Factori care conditioneaza
obtinerea performantei sportive

Efort si solicitare in antrenamentul sportiv
Proiectarea, conducerea si | Mérimea efortului

evaluarea activitatii sportive Mijloacele antrenamentului sportiv
Calitdtile motrice

Programe de examen pentru disciplinele din curriculumul de specialitate (CS), filiera vocationald, profilul sportiv, examenul national de bacalaureat
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Domenii de continut

Continuturi®

Viteza-factori conditionali, forme de manifestare, combinatii cu alte
calitati

Rezistenta-factori conditionali, forme de manifestare, combinatii cu
alte calitati

Probe si teste de masurare si evaluare a calitdtilor motrice viteza si
rezistenta

Managementul timpului

Oboseala si rolul ei in dezvoltarea capacitatii de performanta
Calitatea motrica forta (factori care o conditioneaza, forme si
combinatii)

Probe si teste de masurarea si evaluare a fortei si a combinatiilor
acesteia

Solicitari competitionale

Solicitari bio-psiho-motrice

Adaptéri materiale

Adaptari regulamentare

Analiza / monitorizarea efortului cu instrumente digitale
Capacitatile coordinative factori care le conditioneaza, componente
Probe si teste de masurare si evaluare a capacitatilor coordinative
Planificarea antrenamentului

Planul anual

Planul pe mezostructura

Planul pe microstructura

Planul de lectie

Planul de pregitire a competitiei

Statutul si rolul instructorului
sportiv / antrenorului

Statutul antrenorului

Rolul antrenorului

Competentele instructorului sportiv

Stiluri de conducere si de comunicare

Metode de predare

Sfera de activitate a antrenorului: antrenament, competitie,
planificare, organizare/comunicare cu sportivii, echipa, colaborarea
cu echipa de specialisti, evidenta

Pregatirea si conceperea lectiei

Conducerea si dirijarea antrenamentului

Analiza antrenamentului

Leadership

Conducerea sportivilor In competitii

Organizarea unei competitii sportive
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Anexa nr.17.2. Programa de examen pentru disciplina Psihologia sportului — PSHS P1 (CS)
 Proba E — a doua probd (probd scrisd, specifica profilului/specializdrii) °
* Filiera vocationald, profilul sportiv, toate specializdarile
PREAMBUL

Programa de examen pentru disciplina Psihologia sportului fundamenteaza elaborarea variantelor de subiecte
si a baremelor de evaluare si de notare pentru proba E — a doua probi din cadrul examenului national de
bacalaureat 2030. Prezenta programid precizeazd competentele de evaluat, domeniile de continut si
continuturile vizate de evaluarea specificd acestui examen.

Programa de examen deriva din programa scolara in vigoare pentru invatimantul liceal, aprobate prin
Ordinul ministrului educatiei si cercetarii nr. 6930 /19.12.2025. Evaluarea vizeaza competentele specifice
care contribuie la formarea/dezvoltarea competentelor generale pe parcursul intregului ciclu liceal, prin
raportare la profilul de formare al absolventului.

Obiectivul evaluarii prin proba de examen la aceasta disciplind este de a constata masura 1n care candidatul s-
a aliniat directiilor principale de dezvoltare pe parcursul studierii psihologiei sportului, in sensul formarii unor
capacitati durabile, transferabile si aplicabile in contexte variate: scolare, sportive si personale, in situatii de
complexitate corespunzatoare raportarii (CS) si tipului de proba.

Se urmaéreste asadar nivelul de aplicare practica a conceptelor teoretice (ex. cum foloseste sportivul tehnici de
relaxare sau autostimulare); de transfer al cunostintelor psihologice 1n activitatea sportiva reald; de dezvoltare
a gandirii reflexive, prin analizarea propriilor reactii emotionale si comportamentale; de 1Invatare prin
experienta — elevul devine participant activ in procesul de formare, nu doar receptor de informatii.

Prin sustinerea probei de examen la disciplina Psihologia sportului, candidatul este pus in situatia de a face
dovada urmatoarelor competente generale (CG), dobandite pe parcursul invatdmantului liceal (clasa a XI-a):

CG1 | Aplicarea adecvata a conceptelor specifice psihologiei sportului

Valorificarea factorilor psihologici care influenteaza performanta sportiva individuala si de

cG2 echipa

Prin variantele de subiecte elaborate pentru examenul national de bacalaureat se evalueazid competentele si
continuturile din prezenta programa, iar baremele de evaluare si de notare prevad acordarea punctajelor pentru
orice modalitate corecti de rezolvare a cerintelor.

COMPETENTE DE EVALUAT
Fiecarei competente generale ii sunt asociate competentele specifice (CS) care pot fi evaluate prin examen,
selectate din programa scolara in vigoare si prezentate cumulativ pentru ciclul liceal:
CGI1 — Aplicarea adecvata a conceptelor specifice psihologiei sportului

Cod CS Competente specifice de evaluat
XI.CS1.1 Cunoasterea notiunilor de bazi din psihologia sportului
XI.CS1.2 Identificarea trasaturilor psihice ale sportivilor de performanta si ale antrenorilor
de succes
XI.CS1.3 in;elegerea etapelor dezvoltarii psihice la sportivi, in functie de varsta, si a teoriilor
dezvoltirii pentru optimizarea activitatii sportive ’

CG2 - Valorificarea factorilor psihologici care influenteazia performanta sportiva individuala si de

echipa
Cod CS Competente specifice de evaluat
XI.CS2.1 Cunoasterea relatiei dintre motivatie si performanta sportiva si a strategiilor de
automotivare
XI.CS2.2 Gestionarea stresului in activitatea sportivi, prin aplicarea tehnicilor de relaxare, de
control al emotiilor si prin antrenamentul mental ’
XI.CS2.3 Dezvoltarea coeziunii de grup, in vederea maximizirii performantei sportive ’

Programe de examen pentru disciplinele din curriculumul de specialitate (CS), filiera vocationald, profilul sportiv, examenul national de bacalaureat
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Cod CS

Competente specifice de evaluat

XI.CS2.4 Educarea trasiturilor de caracter pentru integrarea in plan sportiv si social

DOMENII DE CONTINUT SI CONTINUTURI

Continuturile evaluate sunt organizate pe domenii de continut si sunt prezentate cumulativ pentru ciclul liceal,

in acord cu programa scolard in vigoare:

Domenii de continut

Continuturi®

Introducere in psihologia
sportului

Definitia si obiectivele psihologiei sportului

Cum te ajuté psihologia sportului si rolul psihologului sportiv
Fenomene psihice care influenteaza obtinerea performantelor
sportive: atentia, memoria, gandirea, creativitatea, trasaturile de
personalitate (ex.:agresivitatea, anxietatea, autonomia,
constiinciozitatea)

Motivatia si performanta sportiva

Tipuri de motivatie: intrinseca, extrinseca, negativa, pozitiva
Teorii ale motivatiei (Maslow, Deci & Ryan — autodeterminare)
Motivatia 1n sporturi individuale si de echipa

Stabilirea obiectivelor S.M.A.R.T. in context sportiv

Motivatie si performanta

Emotiile, stresul si performanta

Emotii pozitive si negative, functionale si disfunctionale 1n sport
Stresul competitional si strategii de a face fatd in activitatea sportiva
Tehnici de autoreglare emotionala: respiratie, mindfulness,
antrenament autogen, relaxare progresiva

Dinamica de grup si leadership in
sport

Coeziunea si comunicarea in echipa

Constructia grupului sportiv in directia echipei
Caracteristici ale echipelor sportive performante

Rolul liderului si stiluri de conducere

Conlflicte si modalitéti de rezolvare in grupurile sportive

Antrenamentul mental si
performanta

Vizualizarea si antrenamentul mental
Stabilirea obiectivelor si tipuri de vizualizare
Dezvoltarea rezilientei prin exercitii de vizualizare
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Anexa nr.17.3. Programa de examen pentru disciplina Anatomia, fiziologia si biomecanica sportului —
AFBS _P1 (CS)

» Proba E — a doua probd (probd scrisd, specifica profilului/specializarii)
« Filiera vocationald, profilul sportiv, toate specializdrile
PREAMBUL

Programa de examen pentru disciplina Anatomia, fiziologia si biomecanica sportului fundamenteaza
elaborarea variantelor de subiecte si a baremelor de evaluare si de notare pentru proba E — a doua proba din
cadrul examenului national de bacalaureat 2030. Prezenta programa precizeazd competentele de evaluat,
domeniile de continut si continuturile vizate de evaluarea specifica acestui examen.

Programa de examen derivd din programa scolara in vigoare pentru invatimantul liceal, aprobate prin
Ordinul ministrului educatiei si cercetirii nr. 6930 /19.12.2025. Evaluarea vizeaza competentele specifice
care contribuie la formarea/dezvoltarea competentelor generale pe parcursul intregului ciclu liceal, prin
raportare la profilul de formare al absolventului.

Obiectivul evaluérii prin proba de examen la aceasta disciplina este de a constata masura in care candidatul si-
a Insusit fundamentele stiintifice necesare pentru intelegerea functionarii organismului uman in efort fizic, a
mecanismelor adaptative la antrenament si a principiilor biomecanice care guverneaza miscarea, in sensul
formarii unor capacititi durabile, transferabile si aplicabile In contexte variate: scolare, sportive si personale,
in situatii de complexitate corespunzatoare raportarii (CS) si tipului de proba.

Prin urmare, candidatii vor demonstra, prin rezultatele la aceasta proba, nivelul de dezvoltare al gandirii critice
si stiintifice, de Intelegere a modului prin care corpul se adapteaza la efort, a modului prin care se optimizeaza
performanta sportiva, de dezvoltare a capacititii de autoobservare si autocontrol si de consolidare a unei
atitudini responsabile fata de sanitate si performanta.

Prin sustinerea probei de examen la disciplina Anatomia, fiziologia si biomecanica sportului, candidatul este
pus in situatia de a face dovada urmatoarelor competente generale (CG), dobandite pe parcursul
invatamantului liceal (clasa a XI-a — a XII-a):

CG1 | Utilizarea limbajului de specialitate din domeniile anatomiei, fiziologiei si biomecanicii
sportului, in descrierea componentelor morfo-structurale, a proceselor si fenomenelor
biologice, legate de activitatea motrici umana

CG2 | Analizarea functionirii, in parametri normali, a organismului uman, in conditii de solicitare
la efortul fizic

CG3 | Aplicarea principiilor biomecanicii, pentru intelegerea modului in care fortele actioneazi
asupra corpului uman si raspunsul organismului la aceste forte

CG4 | Formarea unor atitudini responsabile fatid de protejarea sanatatii proprii si a celorlalti, prin
identificarea si intelegerea efectelor multiple ale exercitiului fizic asupra organismului

Prin variantele de subiecte elaborate pentru examenul national de bacalaureat se evalueazid competentele si
continuturile din prezenta programa, iar baremele de evaluare si de notare prevad acordarea punctajelor pentru
orice modalitate corecti de rezolvare a cerintelor.

COMPETENTE DE EVALUAT

Fiecarei competente generale ii sunt asociate competentele specifice (CS) care pot fi evaluate prin examen,
selectate din programa scolara in vigoare si prezentate cumulativ pentru ciclul liceal:

CG1 - Utilizarea limbajului de specialitate din domeniile anatomiei, fiziologiei si biomecanicii sportului,
in descrierea componentelor morfo-structurale, a proceselor si fenomenelor biologice, legate de
activitatea motrici umana

Cod CS Competente specifice de evaluat

XI.CS1.1 Identificarea si descrierea topografiei principalelor sisteme anatomice implicate in
realizarea miscarii, prin observarea si localizarea structurilor osoase, articulare,
musculare si nervoase.
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Cod CS Competente specifice de evaluat

XI.CS1.2 Utilizarea termenilor specifici din anatomia si fiziologia aparatului locomotor,
precum si aplicarea lor in biomecanica sportului, pentru descrierea proceselor
biologice implicate

XI.CS1.3 Realizarea unor descrieri ale organelor si segmentelor corporale, precum si ale
functiilor acestora, prin utilizarea mijloacelor digitale de tehnoredactare si a
reprezentarilor grafice si audio-video

XI.CS1.4 Argumentarea corelatiei dintre analizatori, sistemul nervos si sistemul endocrin in
scopul realizarii miscarilor voluntare si automate

XII.CS1.1 Extinderea fondului terminologic individual si utilizarea adecvata a noilor termeni
de specialitate pentru descrierea complexa a proceselor fiziologice si biomecanice

XII.CS1.2 Interpretarea valorilor de referinta, a scalelor, graficelor, diagramelor si
rezultatelor individuale, obtinute in cadrul testelor fiziologice standardizate, asociate
efortului fizic

XII.CS1.3 Explicarea relatiei dintre aspectele morfo-structurale si functia organelor implicate
in adaptarea la efort

XII.CS1.4 Analizarea mecanismelor de integrare si coordonare dintre sistemul nervos,

analizatori, sistemul endocrin si muschii scheletici, in timpul activitatii motrice

CG2 - Analizarea functiondrii, in parametri normali, a organismului uman, in conditii de solicitare la

efortul fizic

Cod CS Competente specifice de evaluat

XI.CS2.1 Explicarea modificarilor fiziologice produse in organism in timpul efortului si in
perioada de revenire, pe baza evolutiei parametrilor functionali implicati

XI.CS2.2 Dobéandirea unor abilititi de observare si inregistrare a evolutiei unor parametri
functionali inainte, in timpul, si imediat dupi depunerea unui efort fizic

XI.CS2.3 Compararea efectelor efortului fizic asupra organismului, specifice solicitarilor
fizice sportive la juniori

XII.CS2.1 Explicarea mecanismelor de adaptare morfologica si fiziologica, pe termen lung la
efortul fizic

XII.CS2.2 Compararea tipurilor de efort fizic si a efectelor lor asupra performantei sportive

XII.CS2.3 Corelarea volumului, a intensititii si densitatii efortului fizic dintr-o lectie de

antrenament sportiv, cu principiile fiziologice ale dezvoltarii calitatilor motrice

CG3 — Aplicarea principiilor biomecanicii, pentru intelegerea modului in care fortele actioneaza
asupra corpului uman si raspunsul organismului la aceste forte

Cod CS Competente specifice de evaluat

XI.CS3.1 Identificarea regiunilor si planurilor corporale, precum si a axelor de miscare in
exercitiile simple

XI.CS3.2 Explicarea rolului articulatiilor si al grupelor musculare adiacente in realizarea
unor miscari de baza

XI.CS3.3 Observarea pozitiilor si posturilor corporale, a relatiilor dintre segmente, parghii si
forte implicate

XII.CS3.1 Analiza biomecanica a unor executii tehnice sportive din diferite ramuri de sport

XII.CS3.2 Explicarea rolului parghiilor si al fortelor interne si externe in realizarea miscarilor

complexe
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Cod CS Competente specifice de evaluat
XII.CS3.3 Aplicarea principiilor biomecanice pentru optimizarea si eficientizarea executiilor
tehnice, precum si prevenirea accidentarilor

CG4 - Formarea unor atitudini responsabile fati de protejarea sianatitii proprii si a celorlalti, prin
identificarea si intelegerea efectelor multiple ale exercitiului fizic asupra organismului

Cod CS Competente specifice de evaluat
XI.CS4.1 Intelegerea modului de functionare eficienta si armonioasa a sistemelor implicate in
miscare, a masurilor de igiené personali si de prevenire a disfunctiilor in activitatea
sportiva
XI1.CS4.2 Argumentarea beneficiilor influentei exercitiului fizic, asupra organismului,

practicat cu moderatie si asistat de specialisti certificati ai domeniului

XI.CS4.3 Adoptarea unor comportamente si conduite permanente, de protejare a sanatatii
proprii in timpul practicirii unei activititi fizice si in intervalul dintre activititi

XII1.CS4.1 Argumentarea importantei practicarii sistematice a exercitiului fizic pentru
prevenirea afectiunilor si patologiilor contemporane la copii si juniori

XII.CS4.2 Adoptarea unor comportamente responsabile pentru protejarea sanaititii in timpul
activititilor sportive cu solicitiri submaximale si intense

XII1.CS4.3 Elaborarea unui plan simplu de activitate fizica personalizata, bazat pe principii
specifice antrenamentului sportiv, fiziologiei si biomecanicii aplicate

DOMENII DE CONTINUT SI CONTINUTURI

Continuturile evaluate sunt organizate pe domenii de continut si sunt prezentate cumulativ pentru ciclul liceal,
in acord cu programa scolard in vigoare:

Domenii de continut Continuturi®
Functiile organismului uman Fiziologia muschilor, a sistemelor cardiovascular, respirator, nervos
si endocrin
Homeostazia

Integrarea sistemelor fiziologice de relatie in timpul activitatii motrice
Modificari fiziologice 1n efort si dupa efort (frecventa cardiaca,
frecventa respiratorie, mecanisme termodinamice de reglare etc.)

Aparatul locomotor, mecanisme | Sistemul locomotor

generale de sustinere si Sistemul osos si articular
functionare ale locomotiei umane | Sistemul muscular

Mecanismele contractiei musculare
Tipul de contractii musculare

Elemente de biomecanica a | Planuri si axe de miscare

miscarii Tipuri de miscari articulare

Rolul fortelor interne si externe

Parghii si tipologii ale parghiilor corporal-segmentare
Controlul motor, sistemul postural (poligonul de sustinere) si
mentinerea echilibrului corporal (static si dinamic)

Sénaitatea si igiena efortului Igiena ambiental-sportiva si personala

Dirijarea alimentatiei si dietele personalizate (necesarul de nutrienti,
proportii intre principiile alimentare, necesarul de calorii in functie
solicitarile specifice ale unei discipline/probe sportive)
Metabolismul — componente si procese metabolice: anabolism,
catabolism, metabolism bazal, metabolism energetic
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Domenii de continut

Continuturi®

Echilibrarea si compensarea hidro-electrolitica (hidratarea,
mineralizarea si (re)mineralizarea organismului, controlul pH-ului
organismului, dupd caz, vitaminizarea)

Adaptarile organismului la efort

Adaptari  cardiovasculare, respiratorii,  energo-metabolice,
musculare si endocrine; VO2 max

Modificari fiziologice de durata la eforturi longitudinal aplicate:
angrenare, adaptare si antrenare

Modificari morfo-structurale de durata, la efort: hipertrofie
musculara, reducere de tesut adipos, modificéri ale indicelui de masa
corporala (IMC), raportul dintre masa corporald activd si masa
corporala pasiva

Biomecanica miscarilor sportive

Forte interne si externe; control motor (echilibru si stabilitate
corporald)

Analiza biomecanica a tehnicii sportive individuale

Principii biomecanice pentru optimizarea tehnicii individuale

Fiziologia efortului sportiv

Tipuri de efort: aerob / anaerob si mixt

Mecanisme de producere a energiei celulare la nivelul muschilor
scheletici (ATP)

Surse energetice in efort (ex. glucide, lipide, proteine)

Raspunsuri fiziologice in functie de intensitatea efortului:
submaximal, maximal, efort intermitent vs. continuu

Sanitate, preventie si stil de viata
activ

Odihna activa si pasiva

Refacerea si recuperarea dupd sesiuni ciclice de efort (mezo si
macrocicluri), prevenirea  aparitiei  surmenajului i a
suprasolicitérilor / accidentarilor.

Stil de viatd activ vs. stil de viatd sedentar

Exercitiul fizic, ca mijloc de preventie a bolilor
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