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Criteril1 tehnice: precizia exX
gesturilor sportive
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Criterii tactice: TnUel egerea stre
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Criterii psihologice: motivatia, concentrarea si
gestionarea stresului competitiv

Dimensiunea mentala a performantei

Forta psihologica diferentiazd adesea castigatorii de cei care raman aproape de
wvictorie. Rezilienta mentala, capacitatea de concentrare sub presiune si gestionarea

emotiilor sunt competente care pot fi dezvoltate prin antrenament sistematic.

Elevii care Tnwvatd sa—si controleze anxietatea pre—competitionala si sa mentina focusul

TN momente critice obtin rezultate supericare, indiferent de capacitatile fizice.

@ <&

Motivatia intrinseca Concentrarea

Dorinta interna de TmMmbunatatire continua Abilitatea de a elimina distractiile externe
Stabilirea obiectivelor personale realiste Mentinerea atentiei TN mMmomente decisive
Celebrarea progresului incremental Tehnici de mindfulness si vizualizare

=] L~

Gestionarea stresului Rezilienta

Controlul reactiilor emotionale intense Recuperarea rapida dupa esecuri

Tehnici de respiratie si relaxare Tnvatarea din greseli fara demoralizare
Transformarea presiunii Tn energie pozitiva Mentinerea Tncrederii Tn propriile capacitati
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Metode moderne de evaluare: tehnologia 1n serviciul

perfor manUe.l
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ConcluziiUr ecomandar | pentru T mbunatauUir

1 Abordare holistica

2 Eval uare personalizata

3 Integrarea tehnologiei

4 Dezvoltarea valorilor sociale

5 Formarea continua a profesorilor

43-1E-Ci-CaiCugCo-06eiRCCagCPbRgi CaoCoi EREi CDAgi - CCPCi AERI CentB@aDEUDI - CACEACRBDACRBEURBREBRALCECDECBDHR
I i

gUIl CROECgCRO- UROGI CAgoai |l Pt C- CEI

goi Pt CRRCURI At CERCI i1 gs$s
Recomandari chei e | mpactul aUteptat
T Egab-Ci-CEGERCOQGEI T CEICIg-1E-CICOEi PREROI TR A1 DOACCI- COIg®RBIGABRCR-COBTRDIAT BAP ICRRICHI T T gRI 8 CC3
individuale T o0iTgei - Ci-CiApPRIBAC. P C- CPEDECECCEROI 6 CREGR]
T EégiCDBéB'CaéCDipéﬂiﬂUBBC'AAiCBAﬁiiCEiCO@()B?Q’%%T['o%ig@'gqéiéqiu%%%'c%%iifbgg.Ci.CD.iioDiich’CagCDB
T  Formarea profesorilor in utilizarea metodelor moderne de evaluare T 28C0-Ci - CE68CC- EEI eRCCL 6L DPagDRSCI APRI RAC. eRCDC
T +Ci-Ci -CEO6Ii RCAEI PECRC- CaCogUCIi CEI ERCai CCpg06-1C3gi CCECCAgoal PReR- CaEC!

' RRPECEi CIl EEA- eRI RCURT RAT CCiTRELCa6Ci APRiI RACEiI CERODCI CicieAPICEO €0CBAs0 &I BERPDEF: GDREOBACRORB RCH SC
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Concluzie

Performan "8l sportiv | la elevi
este un instrument valoros pentru
dezvoltarea fizic t i psihic |, dar
trebuie gestionat | cu aten He pentru
a evita accident | rile niepuizarea

Cheia este un echilibru intre
antrenamente,  odihn | , alimenta ‘He ni
educa l¢, al | turi de o monitorizare
medical I regulat I .
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PERFORMAN HA ELEVEI

PATRICIA  ALEXANDRA MORUZI -e | e vwn

clasa aV a

Motto : ,,Fericit este acel copil al ctrui

talent este descoperitl,,
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