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DIDACTICA EDUCATIEI FIZICE

CAPITOLUL I

MIJLOACELE EDUCATIE FIZICE

MIJLOACELE sunt elemente de interventie si parghii de realizare obiectivelor educatiei
fizice si sportului (Dragnea A. si colab.2006)
Clasificarea mijloacelor:

1. Mijloace specifice;

2. Mijloace asociate.

MIJLOACELE SPECIFICE

Mijloacele specifice asigura in mod direct progresul in dezvoltarea somatica, functionala
si motrica a individului.
Mijloacele specifice sunt:

- Exercitiul fizic;

- Procedeele de refacere a capacitatii de efort;

- Aparatura de specialitate.

Este cel mai important instrument, care are multiple functii si aplicatii Tn procesul de
instruire. Cuvantul exercitiu provine din limba latina ”exercere”, care inseamni
repetare de mai multe ori, pAna la dobandirea usurintei de a efectua o miscare.

Definitia exercitiului fizic a suportat, in timp, o anumitd evolutie, gratie conceptiilor
specialistilor din domeniu.

Definitii

”Actiune preponderent corporald, efectuatd sistematic si constient in scopul perfectiondrii

dezvoltérii fizice si a capacitdtii motrice a oamenilor”. (Siclovan 1. 1979)

”Actiune (fizica sau intelectuald) facutd sistematic pentru a dobandi o deprindere sau o

indemanare”. (Baciu C. 1981)

”0O activitate staticd si dinamica, executatd si repetatd in limite anatomice si fiziologice

normale in vederea obtinerii unor efecte utile organismului”. (Fozza Cristina, Nicolaescu

Viorica, 1981)

”Actiune motricd cu valoare instrumentald, conceput si programat in vederea realizarii

obiectivelor proprii diferitelor activitdti motrice”. (Bota Aura, Dragnea A. 1999)

”Este nu numai o forma de repetare preponderent corporala ci si un complex ideatico-motric,

cu reguli particulare de aplicare, de verificare si clasificare”. (Bota Aura, Dragnea A. 1999)
Marcut P., in 2006, propune o definitie complexa ce cuprinde mai multe aspecte,

astfel: ”Exercitiile fizice sunt structuri psihomotrice create si folosite sistematic, ce presupun

deplasdri ale corpului omenesc si ale segmentelor lui in aceleasi sau diferite planuri si axe, din

si In pozitii definite, efectuate cu amplitudini, pe directii si traiectorii bine precizate, cu dozari

ale efortului prestabilite, in scopul:



- invatarii, reinvatarii si perfectiondrii priceperilor si deprinderilor motrice;

- dezvoltarii capacitatilor conditionale si coordinative;

- redobandirii si perfectiondrii functiilor aparatului neuro-mio-artrokinetic si a celorlalte
aparate si sisteme;

- ameliordrii calitatii vietii;

- supuse continuu procesului de feed-back.

CONTINUTUL SI FORMA EXERCITIULUI FIZIC

Continutul exercitiului fizic reprezinta totalitatea actelor motrice ce compun exercitiul, fiin
“structurat pentru a conduce la realizarea scopului final al educatiei fizice si cuprinde”
(Dragnea A. si colab.2006):
e miscdrile corpului sau ale segmentelor sale;
o efortul fizic solicitat, apreciat prin parametri sai principali (volum, intensitate,
complexitate si densitate) ;
e efortul psihic, respectiv gradul de solicitare al proceselor psihice.

Forma exercitiului fizic reprezinta modul in care se succed miscdrile componente,
precum si relatiile dintre acestea. Aceasta este legata de aspectul exterior, vizibil, calitativ al
miscarii. Daca continutul exercitiului fizic se refera la coordonari interne si procese energetice
interne, forma exprima plastica miscarii, ritmul, forta de redare.

Dupa Dragnea si colaboratorii din 2006, forma exercitiului fizic are urmatoarea structura:

- Cinematicd, care reuneste aspectele spatio-temporale ale miscarilor:

e repartizarea pe faze a miscarii;

e carecacteristicile de viteza,

e reperele temporale ale fazelor miscarii (durata, ritm);

e lungimile si traiectoriile miscarii, caracterizare prin directie si amplitudine;

- dinamica, se referd la fortele interne si externe ale miscarii:

o fortele externe (gravitationald, de reactie a reazemului, de franare a aerului,
centrifuge si centripete care se manifesta an timpul miscarii;
e forte interne (forta muschilor).

CLASIFICAREA EXERCITIILOR FIZICE
Claificarea exercitiilor fizice se face dupa mai multe criterii, astfel:

1. Din punctul de vedere al structurii si al formei:
e exercitii analitice si globale
e exercitii simple si complexe
e exercitii standardizate si variabile (presupun invatarea de tip algoritmic si creativ);
e exercitii speciale;
2. Dupa gradul de codificare:
e exercistii cu codificare interna (toti parametrii exercitiului sunt clar definiti, distante,
timp, pauze);



e cxercitii cu codificare externd (exersarea se realizeaza in conditii externe definite,
dribling, trasee utilitar aplicative etc.);
e exercitii cu codificare mixtd, unde atdt parametrii miscarii cat si conditiile externe sunt
precizate;
e cxercitii fard codificare, se realizeaza conform unei orientari generale (alergare n
tempo uniform-30 min);
e cxercitii cu codificare strictd, au un caracter competitiv §i presupun masurarea
performantelor si stabilirea performantelor.
3. Dupa natura efectelor pe care le induc:
e Exercitii pregatitoare;
e Exercitii specifice;
e Exercitii de concurs.
4. Dupa calitdtile motrice vizate
e Exercitii pentru forta, viteza, rezistentd, coordonare, suplete si pentru combinatiile
acestora.
5. Dupa tipul de incarcatura aditionala:
Exercitii cu partener;
Exercitii cu haltere;
Exercitii cu gantere;
Exercitii cu saci de nisip;
Exercitii cu mingi medicinale;
Exercitii cu banci de gimnastica.
6. Dupa componentele antrenamentului sportiv:
e Exercitii de pregatire fizica, tehnica, tactica, artistica, psihologica.
7. Dupa sistemele biologice solicitate:
e Exercitii neuromusculare;
e Exercitii cardio-respiratorii;
e Exercitii endocrino-metabolice;
8. Dupa natura contractiei musculare:
e Exercitii statice, dinamice, mixte.
9. Dupa intensitatea efortului fizic:
e Exercitii supramaximale, maximale, submaximale, medii.
10. Dupa natura obiectivelor:
e Exercitii pentru dezvoltarea calitatilor motrice;
e Exercitii pentru dezvoltarea fizica armonioasa;
e Exercitii pentru invatarea deprinderilor si priceperilor motrice;
e Exercitii pentru dezvoltarea capacitatii de efort.
11. Dupa functiile indeplinite:
e Exercitii introductive
12. Dupa structura sociald de efectuare:
e Exercitii individuale, in grup, mixte, demixtate.
13. Dupa gradul de constrangere:
e Exercitii tipizate, semitipizate, libere

PROCEDEE DE REFACERE A CAPACITATII DE EFORT

7



Acestea difera de cele ale antrenamentului sportiv, astfel in lectia de educatie fizica ne
referim la pauzele dintre repetari, cu durata si continut variabil, in functie de caracteristicile
efortului si la ultima veriga a lectiei.

In activitatea sportiva procesul de refacere a capacititii de efort este mai complex si
presupune:
Pauzele de revenire ce pot fi active sau pasive;
Schimbarea temporara sau definitiva a competitorilor din timpul concursurilor;
Procedee hidro-fizio-terapeutice;
Regim riguros de viatd(alimentatie si somn corespunzator

DIDACTICA GENERALA

Definitie. Obiectul de studiu. Componentele didacticii generale. Trasaturile
procesului instructiv-educativ.

Didactica generala — este o ramurd a pedagogiei generale care se ocupd cu
studierea si generalizarea experientei pedagogice legate de procesul instructiv educativ. Se
poate spune ca didactica este rezumatul experientei muncii depuse in sala de clasd a
profesorilor.

In dictionare adjectivul ,.didactic” are dou intelesuri:

- ceva care apartine invatamantului, ca de exemplu material didactic, personal

didactic, activitate didactica, etc.

- insusirea unei persoane care instruieste sau invata pe altcineva — cadru didactic

Tot din dictionar, substantivul feminin ,,didacticd” desemneaza o disciplind pedagogica

care are ca obiect de studiu invatamantul scolar ca forma principala de instruire si educatie.

Definitie: didactica este partea pedagogiei care studiazda problemele pe care le ridicd

proiectarea, metodologia si organizarea procesului de invatamant.

Didactica generala reprezintd teoria stiintificd a procesului de invatamant deoarece

descrie si explica desfasurarea logica a fenomenelor folosind notiuni si cunostinte specifice
stiintelor educatiei. Astfel ea reflecta:

- relatiile care exista si se formaza intre componentele procesului de invatamant

- interdependenta dintre procesul de invatamant si contextul social in care se

desfasoara.

Didactica generala studiaza:

a) Continutul procesului de invatamant, relatia dintre volumul acestuia si calitatea
cunostintelor dobandite in urma acestui proces.

b) Tehnologia desfasurarii procesului de invatamant, referindu-se la ansamblul
principiilor, metodelor, procedeelor, mijloacelor si formelor de organizare folosite
in vederea trensmiterii si asimilarii cunostintelor.

c) Complexitatea fenomenelor psihice si sociale ale activitatilor de predare —
asimilare — evaluare.



d) Aspectele relationale legate de activitatea didactica dintre profesor — elev, elev —

elev, elev — clasa, grupul de elev — clasa.

Aspectele aratate mai sus sunt concretizate in componentele didacticii generale.
Acestea sunt:

1. Obiectivele — ce reprezinta finalitatile procesului de invatamant. Ele sunt formulate
de societate prin anticiparea rezultatelor scontate sub forma cerintelor de instruire si
educatie.

2. Resursele umane implicate in procesul de invatamant. Ele sunt reprezentate de
persoanele care participa efectiv la procesul de invatamant— profesorii, elevii, parintii si alte
persoane implicate — care se identifica ca si ,,agentii actiunii”, reuniti in aceleasi eforturi
comune ce constau in indeplinirea obiectivelor procesului instructiv — educativ. Tn cadrul lor
se realizeaza un complex de interactiuni care se descriu prin notiunea de ,,camp educational”,
in centrul caruia se afla profesorii si elevii. Profesorii, prin competenta lor trebuie sa formeze
inteligenta si modul de comportare a elevilor. Pentru a realiza acest lucru profesorii trebuie sa
aibd cunostinte precise despre structura si desfasurarea acestor fenomene psihice, despre
legile lor de dezvoltare, despre modalitatile practice de instruire si de formare a acestora.

3. Continutul procesului de invatamant, se refera la totalitatea cunostintelor si
notiunilor stiintifice, legate de acest domeniu de activitate, programate dupa o anumita logica
in functie de nivelul lor de complexitate si dificultate. Elevul urmeaza sd dobandeasca
capacitatile necesare insusirii legitatilor, principiilor si modalitatilor de aplicare ale acestora,
tehnici de munca precum si anumite reprezentari asupra lumii. Esential este sa se valorifice
intregul potential instructiv al continutului procesului de invatamant si al capacitatilor
individuale ale elevilor, ceea ce depinde de CALITATEA activitatii didactice.

4. Mijloacele de inviatimant si materialul didactic. Procesul de instruire este
sustinut tot mai mult de mijloace tehnice menite sd inlesneasca predarea si insusirea
cunostintelor si deprinderilor. In aceste mijloace si materiale sunt incorporate cuceririle, pe
plan teoretic si practic ale tuturor stiintelor si disciplinelor care au tangenta cu procesul de
invatamant.

5. Forme de oraganizare. Avand precizate obiectivele, avand suportul in cunostinte
si aplicand diferite tehnici, se pune firesc intrebarea: cum sunt angrenate ele in FORME DE
MUNCA adecvate? Istoria educatiei sustine organizarea invatamantului pe clase si lectii ca
forme de baza statornica pentru desfasurarea procesului de invatamant. Lectia a cunoscut o
diversitate de forme si Tmbundtdfire continud de alungul timpului. Astazi, procesul de
invatamant imbraca diferite forme care asigura cadrul organizatoric din ce in ce mai
performant activitatii de indtruire: lectiile, activitagile practice, activitatile in cercuri,
activitdtile pe grupe, stand by step — activitatile cu pasi marunti, excursiile didactice, vizitele,
cu formatii de lucru specifice. Ele sunt menite sa multiplice experientele de cunoastere si
actiune ale elevilor, sa largeasca aria de contacte cu realitatea concreta.

6. Relatiile psihosociale realizate in cadrul procesului de invatamant intre persoanele
implicate, in special relatia profesor — elev, elev — elev. Aceste relatii alcatuiesc o componenta
importantd a cAmpului educational, cu valente formative certe. Scoala, grupul, clasa, formatia
culturala sau sportiva, cercul de elevi, devin practic un ,,laborator” de invatare sociala. Elevii
isi desfasoarda prestatia curentd 1n fata clasei, se expun judecdtii colective, resimt opinia
colectivului, indeplinesc roluri in grup, dobandesc anumite pozitii fatd de ceilalti. De relatia
profesor — elev depinde climatul activitatilor, atmosfera tonica de munca si cultivarea simtului
de raspundere fata de propria pregatire si formare.




Desi invatatura este in esentd o activitate individuald, procesul de predare — invatare se
realizeazd pe baza raporturilor variate de interactiune intre cei implicati in acest proces si
anume:

- raporturi de comunicare si influenta;

- raporturi de atractie, de indiferenta sau de respingere;

- relatii de cooperare, emulatie si competiie;

- relatii de dominare — supunere, etc.

Rezultatanta complexa a acestor fenomene se reflecta in climatul psihosocial al
clasei prin angrenarea in activitate si prin comportamentul elevilor. Colectivul, in principal,
devine formativ in sensul propriu al cuvantului, el este locul in care se formeaza caracterul.

7. Documentele de planificare. Procesul de invatamant se desfasoara intr-un interval
de timp limitat: an scolar, semestru, sdptdmand, zi de scoald si ore de clasd. Continutul
invatdmantului apare segmentat in unitdfi de timp. Profesorul isi planifica, esaloneaza si
fractioneaza activitatea sa in timp prin intocmirea documentelor de planificare si a proiectelor
didactice. Timpul scolar este comuna tuturor activitdfilor scolare. Utilizarea optima a timpului
constituie o problema importantd in scoald, insdsi aptitudinea de invatare este masuratd prin
timpul necesar elevului pentru insusirea unor cunostinte si deprinderi.

Componentele procesului de invatamant se afla in stranse relatii de interdependenta si
interactiune, modificarile survenite intr-o componenta se rasfrang asupra celorlalte ceea ce
releva caracterul lor de sistem. Acest sistem este un sistem deschis in continud schimbare si
echilibrare. In anumite cazuri, unele componente au statut de cauze sau conditii determinante,
cum este continutul procesului de invatdmant, iar altele apar ca efecte, rezultate, cum sunt
cunostintele si deprinderile elevilor. Relatia dintre conditiile determinante si rezultate este una
circulara, efectele produse de conditiile determinante sugereaza modificari ce trebuie aduse
actiunilor intreprinse, fapt care va duce la imbunatatirea rezultatelor ulterioare. Se instituie
astfel cicluri repetitive, marcand o evolutie in spirald, sau uneori un proces in zigzag (pasi
inainte, 1n alternanta cu regrese). Reglajul continuu al procesului de invatamant prin efectele
componentelor determinante se datoreaza conexiunii inverse (feedbeck-ului). Feedbeck-ul,
desemneaza informatia provenitd de la ,iesirea” sistemului, semnalizdnd rezultatul atins.
Aceasta informatie se adreseaza din nou ,,intrdrii” sistemului pentru ca acesta sa-si modifice
datele activitatii in functie de obiectivele propuse. Asistam astfel la o desfasurare ciclica ce se
inscrie in spirald, conexiunea inversa asigurand atat inchiderea continud cat si modificari ale
sistemului.

Trdsdturile procesului instructiv-educativ.

Procesul instructiv educativ este activitatea ce se desfasoara in vederea realizarii
insusirii continutului Invatamantului si are la baza trei tipuri de activitati:

1 - una de transmitera a informatiilor care sunt efectuate de persoane special
pregatite in acest scop — profesori, educatori, mentori;

2 - a doua prin care se asimileazd informatiile transmise si care reprezinta
activitatea de inviatare propriu-zisa. Prin ea se formeaza conduita
profesionald, sociald si morala si in acelasi timp se dezvolta si se perfectioneaza
personalitatea celor care beneficiaza de avantajele procesului de instruire i
educare — copiii, elvii, discipolii;

3 - a treia este o activitate prin care se masoard rezultatele Invatdrii prin
evaluarea performantelor obtinute de ce care au asimilat informatiile
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In toate perioadele de dezvoltare istoricd a societdtii omenesti, procesul instructiv-
educativ a fost si este o activitate impusa din necesitatea indeplinirii cerintelor formulate de
societate membrilor sdi. Realizarea acestor pretentii contribuie in cea mai mare masurd si
asigurd, in final, progresul general al societatii. De aici rezultd importanta care trebuie
acordatd nsusirii corespunzatoare a tuturor cunostintelor, principiilor, metodelor, mijloacelor
si formelor de organizare prin care se realizeaza procesul instructiv-educativ. Profesorul ca sa
predea toate informatiile nu ajunge sa se foloseasca numai de experienta lui personald. Pentru
a avea eficienta el trebuie sd se compare mereu si cu activitatea altor colegi si de asemenea sa
studieze noile concepte, cunostinte si tehnici de lucru aparute in toate domeniile stiintei
educatiei.

Procesul instructiv-educativ are urmatoarele trasaturi:

1. Este o0 activitate specific umana, rationald si intentionata.

2. Este un fenomen complex care cuprinde atat sfera biologica cat si cea sociala a

fiintei umane.

3. Este o0 activitate care se efectueazd in institutii specializate pe baza unor
documente care orienteaza acest proces spre directiile impuse de societate prin
planurile de invatdmant (curriculumul scolar) si programele scolare pentru fiecare
obiect de invatamant.

4. Este 0 activitate organizata care se desfasoara planificat in functie de obiectivele
urmarite. Confinutul fiecarei discipline este structurat pe secvente care se
ordoneaza dupa criterii psihopedagogice pe o perioada de timp determinata.

Procesul instructiv-educativ trebuie privit ca un sistem cibernetic in care avem:

- fluxul de intrare — reprezentat de resursele umane si materiale (personalul didactic,
clasele de elevi, spatiile de Invatamant, dotarile tehnice, etc. si se bazeaza pe politicile scolare
ce tine cont de optiunile majore ale dezvoltatii economice si culturale ale societatii),

- unitatea centrala — reprezentat de procesul de Invatdmant care angajeaza resursele in
vederea atingerii obiectivelor;

- fluxul de iesire — reprezentat de rezultatele sistemului care sunt seriile de absolventi
inzestrati cu competente, aptitudini si atitudini prevazute de cererea sociald (ar trebui sa fie
prevazute in functie de nevoile de fortd de munca in diferitele sectoare ale vietii economice si
sociale).

In acest sistem un rol deosebit ii revine profesorului care trebuie si proiectezi, si
conducd, sa indrume activitatile multiple din scoald si, in parte, din afara ei, in vederea
formarii inteligentei si conduitei elevilor.

Schema p.18 Gloria albastra

DIDACTICA EDUCATIEI FIZICE

Particularitdtile didacticii educatiei fizice.

Didactica educatiei fizice este o ramura a didacticii generale care studiaza activitatile
specifice legate de predarea educatiei fizice. Fata de celelalte obiecte de invatamant, educatia
fizica se deosebeste de acestea datoritd urmatoarelor particularitati:

11



1.Procesul instructiv. — educativ este orientat preponderent spre latura
comportamentului motric al elevilor.

2. Activitatile din cadrul lectiilor de educatie fizica se desfasoara in conditii diferite
fatd de celelalte obiecte de invatdmant — terenuri 1n aer liber, special amenajate, sili care sa
respecte standarde precise pentru a putea fi folosite in activitatile de educatie fizica si sportive
din unitatile de invatdmant.

3. Educatia fizica, prin intermediul exercitiului fizic, are posibilitati nelimitate de
aplicare putandu-se adapta, datoritda metodelor si mijloacelor folosite la o varietate mare de
cerinte. Astfel ea poate contribui la ameliorarea si perfectionarea calitatii vietii fiecarui individ
al societatii.

4. Educatia fizica are un preponderent caracter formativ, prin contributia pe care o
aduce la pregatirea elevilor pentru viata:

- realizeaza accentuarea dezvoltarii morfologice si functionale armonioase a
organismului, care in ultima instanta asigura si men{inerea sanatatii populatiei;

- dezvolta calitatile motrice de baza necesara activitatilor cotidiene;

- ofera posibilitatea folosirii deprinderilor motrice dobandite in timpul
activitatilor desfasurate la lectiile de educatie fizica in viata de zi cu zi;

- dezvolta trasaturile pozitive de caracte.

5. Educatia fizica dezvolta spiritul de competivitate in randul elevilor atat datorita
mijloacelor specifice folosite in acest scop in cadrul orelor — jocuri de miscare, intreceri,
competitii sportive — care au finalitati precise prin declararea castigatorilor, cat si datorita
participarii elevilor la concursurile sportive amicale si oficiale scolare.

e oyt

fizica are un caracter profilactic, asigurand mentinerea starii de sanatate a organismului.

CAPITOLUL II
INVATARE MOTRICA IN EDUCATIE FIZICA SI SPORT

Invitarea motrici este un proces complex in care acumuldrile si modificarile
comportamentale, preponderent de naturd motricd, se realizeazd prin mecanisme cognitive,
intelectuale, psihice, motrice la care se adauga experientele individuale.

Invitarea motrica se desfisoara pe baza unor procese complexe, in care sunt implicate
principalele organe, aparate si sisteme ale organismului. Weineck J. 1995, citat de Marcut P.
2007, evidentiaza aspecte importante ale invatarii motrice, astfel ’caracteristicile esentiale ale
invatarii miscarii constau in eleborarea perceptiilor si memorarea lor”. Perceptiile se formeaza
datoritd informatiilor primite din mediul intern si extern, care sunt prelucrate in segmentele
centrale ale analizatorilor vizuali, auditivi, vestibulari, kinestezici, tactili si verbali.

Invitarea motrica constd intr-un set de procese asociate exersirii sau experientei care
conduc la schimbari relativ permanente in capacitatea de a raspunde la stimuli (R. Schmidt,
1982 citat de Dragnea si colab. 2006). Aceasta se refera la dobandirea unor modalitati
comportamentale definite prin performante motrice.
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Pe langd invatarea gestuald, motricd si perceptiv motrica, realizatd la nivel de
deprinderi si priceperi motrice, in domeniul educatiei fizice existd si forme de invatare
inteligenta si creatoare.

Tipuri de invdtare motricd

Montpellier in 1968, citat de M. Epuran, 1976 identifica trei tipuri de Invatare:

1. invatarea senzori-motricd sau perceptiv-motricd, constd din modificarea
comportamentului ca adaptare la informatiile primite de la analizatori in functie de
conditiile concrete din lectie/antrenament si intrecere/competitie;

2. invatarea motrica unde reactiile de raspuns sunt legate de componentele senzoriale
de origine kinestezica sau proprioceptiva (inot, patinaj);

3. invatarea inteligent motricd sau cognitiv-motricd, are la bazd formarea
comportamentelor in functie de determindrile exterioare, sociale din mediul in care
acestea se manifesta (jocuri sportive, sporturi de luptd). Executia acestor deprinderi
depinde si de tactica abordatd in momentul respectiv.

Procesul de invatare implicd probleme relationale si are la bazad comunicarea, demonstratia.
Invitarea este conditionata de o serie de factori ereditari interni, ce nu pot fi modificati si de
factori externi-modificabili, care se pot adauga diferitelor dispozitii ereditare ale subiectilor cu
care se lucreaza. Fiind influentata atat de factori interni cét si externi nu exista o retetd care sa
se potriveasca tuturor subiectilor, prin urmare se va tine cont de particularitatile de varsta,
gradul de pregatire, baza materiala si starile de care dispun elevii la momentul respectiv.

Un concept important pentru intelegerea invatarii este acela de invatare
multisenzoriala. Caracterul multisenzorial este dat de faptul ca invatarea este dependenta de
ceea ce vedem, ce simtim, ce auzim, ce pipaim atunci cand se efectueaza o miscare. Gallahue
D. L., identificd urmatoarele componente ale invatarii perceptiv-motrice:

- constientizarea corporala;
- constientizare spatiala;

- constientizare directionald;
- constientizare temporala.

In domeniul activitatilor motrice se mai poate discuta despre invitarea sociomotricd, unde M.
Epuran (1997) citat de Dragnea si colab. (2006) afirma ca acest tip de invatare este in acelasi
timp invatare sociald si invatare motrica.

Etapele invatdrii motrice

Invitarea este un proces complex, dovadi fiind diferitele teorii (asociationiste,
cognitive, sociale, operationale, gestaltiste), propuse de catre specialistii domeniului, care
determina trairi deosebite. In functie de gradul reusitei aceste trairi pot fi pozitive sau negative
si la randul pot influenta personalitatea subiectilor (G. Ratd 2008). Aici rolul
profesorului/antrenorului este foarte important si este de dorit ca atitudinea acestuia s fie una
de stimulare a aparitiei trairilor pozitive.
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Invitarea miscarilor, deprinderilor, tehnicii de executie, este un proces de durati, care
se realizeaza treptat in functie de complexitatea acestora. Specialistii considera ca Invatarea se
realizeaza in trei etape, care se succed, neputand exista o diferentiere clara intre ele.

Etapa | de insusire sau etapa de initiere/familiarizare a mecanismului de baza,
denumita de Dragnea si colab. 2006 etapa informarii si formadrii reprezentarii miscarii,
unde se urmareste:

- formarea imaginii, a reprezentarii corecte pe scoarta cerebrald a cea ce urmeaza
a fi invatat. Acest lucru se realizeaza prin perceperea pe baza demonstratiei si a
explicatiei exercitiului, a deprinderii, a actiunii. Dacd nu s-a reusit realizarea
unei imagini, a unei intelegeri corecte, se intervine prin materiale ajutdtoare:
schite, planse, desene, filme, camere video etc.;

- dupa realizarea intelegerii si reprezentdrii clare a sucesiunii de miscari, se
invatd mecanismul de baza al tehnicii de executie, prin repetdri multiple,
evident, insotite de corectdri. Executiile se realizeaza in conditii usurate,
insistandu-se pe corectitudinea executiei si pe participarea constienta a elevului.
Durata acestei etape depinde de mai multi factori dintre care amintim:
capacitatea de Intelegere si percepere a informatiilor, bagajul motric al
elevului/sportivului, complexitatea miscarii de invatat, capacitatea de realizare
a explicatiei si demonstratiei efectuatd de catre profesor, de inteligenta motrica
a elevului/sportivului, de conditiile materiale existente (care nu pot fi neglijate).
Aceastd etapa se incheie atunci cand individul reuseste sd efectueze o executie
a miscarii/deprinderii propuse.

In etapa de invitare elementele de continut sunt:
e prezentarea exercitiului prin explicatie, descriere;
e demonstratia tehnica, fie ”’pe viu” realizata de catre profesor, fie ’sugestiva” si aici ne
referim la schite, chinograme, filme etc.;
e stabilirea principalelor exercitii pentru invatare (care sunt denumite exercitii
pregatitoare, progresive).

Etapa a ll-a, denumita dupa Dragnea si colab. 2006, etapa miscarilor grosiere sau
insuficient diferentiate, unde se realizeaza insusirea tehnicii propriu-zise, dar se adaugd ceva
nou. Se efectueaza prin folosirea, pe de-0 parte, a reprezentarilor motrice precise, a sugestiilor
si corectarilor asupra executiei, iar pe de altd parte prin executii fragmentate si globale,
executii ce respectd indicatorii de viteza, fortd, precizie, amplitudine a miscarii. Aceste
exersdri se vor realiza in conditii relativ constante pana la automatizare. Durata acestei
perioade este variabila in functie de capacitatea de intelegere si prelucrare individuald a
informatiilor primite. Etapa se incheie atunci cand se reuseste efectuarea unei executii precise
si constante.

Etapa a Ill-a, denumita dupa Dragnea si colab. 2006, etapa coordonérii fine si a
consolidarii procedeelor tehnice, corespunde perfectiondrii tehnicii de executie a
deprinderilor motrice.

Operatiile procesului de invatare
- proiectarea
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- predarea

- Invitarea

- evidenta

- evaluarea pedagogica

CAPITOLUL III

PRINCIPIILE DE INVATAMANT IN EDUCATIA FIZICA SCOLARA
(Normativitatea activitagii de educatie fizica)

Realizarea obiectivelor procesului instructiv-educativ in educatie fizicd presupune
respectarea unor reguli si norme care alcatuiesc un cadru de referinta ce delimiteaza si
orienteaza actiunile formative ale activitatii.

Principiile de invatamant (de instruire, didactice) au rolul de a orienta intreaga
activitate de organizare, desfasurare si finalizare a procesului instructiv-educativ.
Principiile de invatamant asigurd normativele pentru relagia profesor-elev care
conditioneaza eficienta procesului formativ. Normativitatea se poate situa la unul
dintre nivelurile:

- institutional — asigurata prin cadrul legislativ in vigoare;

- functionald — de ordin didactic — care vizeaza competenta cadrelor didactice in a

dispune alegerea si combinarea unor norme in functie de activitatea desfasurata.

Principiile reprezinta tezele generale care orienteaza si imprima un sens

functional procesului instructiv educativ si ii asigurd acestuia premisele indeplinirii
obiectivelor in conditii de eficienta.

Principiile didactice angajeaza raspunderea profesorilor si este operabild in actiunea de
proiectare pedagogica eficientd a fiecarei activitati de predare-invatare-evaluare.

Ele au un caracter orientativ datoritd dinamismului procesului de invatdmant, care
impune adaptari neintrerupte la situatiile noi care apar.

Functiile principiilor didactice

Orienteaza demersul didactic in functie de obiectivele stabilite;

Normeaza activitatea practica prin impunerea respectarii unor reguli psiho-pedagogice
sau de alta natura stiintifica, specifice domeniului de activitate;

Recomanda abordari specifice in raport cu anumite situatii de invatare cunoscute;
Regleaza activitatea profesorului in functie de nivelul indeplinirii obiectivelor propuse.

Clasificarea principiilor didactice
a) Principii cu caracter general:
a.l. Principiul interactiunii teoriei cu practica. In activitatea de educatie fizica

trebuie avut in vedere faptul cd tot ceea ce se insuseste se cere a fi valorificat 1n activitatile
competitionale sau cele sportive desfasurate in timpul liber al elevului.
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a.2. Principiul respectirii particularitatilor de varsta si individuale. — cere
planificarea si predarea continutului in concordanta cu particularitatile colectivului in functie
de: varsta, gen, dezvoltare biomotrica, nivel de pregatire. (Capacitatea de invatare-asimilare
este legata de nivelul dezvoltarii biologice. Individualizarea pregatirii — mai accesibil n
sportul de performanta — constituie

Respectare acestui principiu presupune:

- Cunoasterea permanentd a colectivului si a gradului de indeplinire a obiectivelor;

- stabilirea unui ritm optim de lucru;

- actiunile  individualizate  pot lua  forma  temelor  pentru  acasi;

- desfasurarea activitatii in clase speciale pentru elevii cu aptitudini deosebite;

- diferentierea evaludrii randamentului subiectilor in functie de progresele individuale
obtinute.

b) Principii care se impun cu dominanta asupra continutului invatamantului

b.1. Principiul accesibilitatii cunostintelor, priceperilor si
deprinderilor (continutului). Accesibilitatea continutului este prevazutd in documentele
oficiale (curriculd, programe) si se respecta prin urmatoarele actiuni ale profesorilor:

- adaptarea metodologiei de actionare in functie de fiecare colectiv
sau grupa alcatuitd pe criterii  biomotrice, prin alegerea metodelor
si a formatiilor de lucru adecvate;

- selectionarea mijloacelor si dozarea lor optima;

- utilizarea  reglatorilor  metodici  pentru  accelerarea si  eficientizarea
procesului de instruire.

b.2. Principiul sistematizarii si continuitatii in invitare. Se reflecta in esalonarea
continutului 1n planificarea si proiectele didactice elaborate, care trebuie sa respecte
urmatoarele cerinte pentru elaborarea lor:

- materialul care urmeaza a fi predat trebuie sa fie ordonat si programat in functie de
logica interna a componentelor instructiv-educative (cunostinte, calitati, deprinderi si priceperi
motrice, indici morfologici si functionali);

- materialul nou predat trebuie sd se bazeze pe cunostintele dobandite anterior si sa
pregateasca  elevul pentru  insusirea celor care urmeaza a fi  predate;

- in planificarea continutului trebuie sd se tind cont de necesitatea succesiunii si
coerentei intre lectii, semestre si ani de studii;

- sa se asigure participarea ritmica a elevilor la procesul instructiv-educativ.

Respectarea acestui principiu contribuie la formarea deprinderilor de munca sistematica,
intarirea trasaturilor de caracter — vointda, constinciozitate, perseverentd -, ordonarea si
disciplinarea gandirii si actiunii In vederea unei activitati mai eficiente.

C) principii care actioneaza asupra metodologiei didactice si formelor de

organizare a activitatii

c.1. Principiul corelatiei dintre senzorial si rational, dintre concret si abstract in
procesul de predare-invatare (Principiul intuitiei). Presupune cunoasterea nemijlocita, prin
stimularea unui numar cat mai mare de analizatori, a obiectelor, fenomenelor si actiunilor si
posibilitatea abstractizarii §i generalizarii acestora.
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c.2. Principiul participarii constiente si active. Presupune aprecierea individului
ca subiect al proprie deveniri. Impune implicarea elevului in propriul proces de asimilare a
cunostintelor si de formare a personalitatii sale. Invitarea trebuie si devini un proces de
structurare si restructurare continud a informatiilor si a experientelor dobandite in care
dinamica internd a personalitdfii sd reprezinte atat un rezultat cat si o conditie a participarii
active din partea elevului. Pentru respectarea acestui principiu in activitatea de educatie fizica
este necesara respectarea urmatoarelor cerinte:
- cunoasterea si Intelegerea obiectivelor educatiei fizice ce va conduce la o mai buna
motivare si constientizare a actiunilor elevilor;
- intelegerea mecanismului de baza a deprinderilor motrice supuse invatarii ce
asigurd formarea unei reprezentdri cat mai exacte si usurinta memorizarii miscarilor;
- stimularea autonomiei §i initiativei elevilor in alegerea solutiilor motrice la
problemele create de profesor ce va mentine o stare de implicare cit mai ridicata;
- implicare elevilor in procesul de evaluare a propriilor actiuni si a celor
desfagurate de colegii lor.
¢.3. Principiul insusirii temeinice a cunostintelor si deprinderilor (al durabilitatii).
Calitatea procesului instructiv-educativ se apreciaza prin posibilitatea utilizarii informatiilor in
situatii diferite, de naturd practica sau orientate catre acumularea de noi informatii.
Cerintele ce trebuiesc respectate pentru aplicarea acestui principiu in cadrul
procesului specific educatiei fizice:
- In transmiterea informatiilor sa se apeleze la memoria logica ce presupune
intelegerea mecanismelor de baza a actiunilor;
- asigurarea unui numar optim de repetari;
- exersarea continud §i  In  conditii  variate a  deprinderilor;
- planificarea continutului sa se faca in concordantd cu durata ciclului tematic
pentru a se asigura buna insusire a acestuia,;
- pentru aprecierea obiectiva a nivelului de insusire a celor predate se impune o
verificare ritmica a colectivului (probe si norme de control, concursuri, competitii).

d) Principii specifice activititii de educatie fizica

d.1. Principiul solicitarii gradate a organismului. Presupune respectarea
caracteristicilor fiziologice ale organismului, care nu permit o abordare brusca a activitatii
atata timp cat acesta se desfasoarda pe baze stiintifice si are obiective bine determinate.
Respectarea acestui principiu reprezintd o conditie esentiald pentru menginerea randamentului
crescut si a eficientei in activitatile motrice.

d.2. Principiul solicitirii optime. Intensitatea solicitarilor psiho-fizice trebuie sa fie la
un prag al stimulului care sa declanseze reactiile adecvate de natura fiziologica sau motrica ale
elevilor.
de  stagnare si regres al starii  de adaptare la  efortul  respectiv;

- subsolicitarea induce o incetinire a progresului si chiar a disponibilitatilor naturale ale
organismului pentru acest tip de activitate.

Transpunerea in practicd a acestui principiu se realizeaza prin stabilirea adecvata a
mijloacelor folosite si prin asigurarea unui raport optim intre parametrii efortului.

d.3. Principiul frecventei si duratei solicitarii. Presupune prezenta solicitarilor
specifice activitdtilor motrice atat pe parcursul unei saptamani cat si a duratei acestei solicitari
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in lectie si in timp. Realizarea unei adaptari functionale corespunzatoare — minim de 2 ori pe
sdptamana, timp de minim 8 saptamani.

PRINCIPIILE DIDACTICE
(rezumat)

a. PRINCIPII GENERALE:
a.l. Principiul interactiunii teoriei cu practica.
a.2.  Principiul  respectdrii  particularitatilor ~de  varsta §i  individuale.
b. PRINCIPII CU PRIVIRE LA PREDAREA CONTINUTULUI:
b.1. Principiul accesibilitatii.
b.2. Principiul sistematizarii si continuitatii.
c. PRINCIPII CU PRIVIRE LA METODELE DE PREDARE SI FORMELE
DE ORGANIZARE A ACTIVITATII:
c.1. Principiul intuitiei.
C.2. Principiul participarii active si constiente.
c.3. Principiul durabilitdtii. (Principiul insusirii temeinice)
d. PRINCIPII SPECIFICE ACTIVITATII DE EDUCATIE FIZICA:
d.1. Principiul solicitarii gradate a organismului.
d.2. Principiul solicitarii optime.
d.3. Principiul frecventei si duratei solicitarii.

CAPITOLUL IV

COMPONENTELE PROCESULUI INSTRUCTIV-EDUCATIV IN
EDUCATIE FIZICA

Componentele procesului de invatamant in educatie fizica se referda la continutul
intregului proces instructiv-educativ prin care se realizeaza obiectivele educatiei fizice. Cu
ajutorul lor se obtin finalitatile modelului spre care tinde socictatea in acest domeniu de
activitate.

Componentele procesului instructiv-educativ in educatie fizica sunt urmatoarele:
Cunostintele de specialitate.

Indicii morfologici si functionali ai organismului.

Calitatile motrice.

Deprinderile motrice.

Obisnuintele motrice.

Atitudini si elemente de continut ale celorlalte laturi ale educatiei generale.

ouarwnE
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7. Depistarea, selectionarea elementelor talentate si orientarea lor spre sportul de
performanta.

Exista o legatura intre obiectivele generale si componentele procesului de invatamant
in educatie fizica in sensul ca prin insusirea acestor componente in cadrul procesului
instructiv-educativ se asigura indeplinirea obiectivelor generale ale educatiei fizice.
Corespondenta intre obiectivele generale ale educatiei fizice si componentele procesului
instructiv-educativ sunt reliefate in tabelul urmator:

OBIECTIVELE GENERALE ALE | COMPONENTELE PROCESULUI
EDUCATIEI FIZICE INSTRUCTIV - EDUCATIV

Mentinerea in limite favorabile a sdnatétii si | Indicii  morfologici si  functionali  ai
dezvoltarea fizica armonioasa a organismului | organismzului

Dezvoltarea capacitatilor motrice generale Calitatile motrice, deprinderi si priceperile

motrice
Formarea capacitatii de practicare Obisnuintele motrice, practicarea sportului de
independenta a exercitiilor fizice performanta

Atitudini si elemente de continut ale celorlalte

Dezvoltarea armonioasa a personalitatii . .
laturi ale educatiei generale.

Abordarea fiecareia dintre componentele procesului instructiv-educativ pentru
disciplina educatie fizica se realizeaza pornind de la urmatoarele criterii:

1. Teoretice, de natura stiintifica (fiziologice, psihologice, pedagogice). Cand profesorul
stabileste confinutul instruirii trebuie sa {ind cont de obiectivele instruirii, particularitatile
morfologice, functionale si psiho-comportamentale ale elevilor, in functie de care va alege si
cele mai eficiente metode, procedee metodice si mijloace de instruire.

2. Politice ce tin de politica educationala nationala. Continutul instruirii trebuie stabilit
astfel incat sa faca fata realizarii obiectivelor cadru si de referintd exprimate de curriculumul
elaborat la nivel national pentru educatie fizica (programa de educatie fizicd). De asemenea
trebuie sa se tind cont si de programele elaborate de alte institutii (organizatii
nonguvernamentale ce participa la proiecte de finantare din bugetul de stat sau cele care sunt
recunoscute de organismele abilitate ale statului), care au ca obiectiv promovarea practicarii
exercitiilor fizice. Obiectivele si finalitatile propuse trebuie sa fie mereu in concordanta cu
comanda sociala exprimata la un moment dat.

3. Personale, stabilite de profesor. Tn virtutea autonomiei de care dispune, orice specialist
poate formula o seriec de obiective pentru activitatea pe care o desfasoara si modalitatile
concrete cu ajutorul cdrora sa le realizeze.

Cunostintele de specialitate

Cunostintele de specialitate se refera la toate aspectele teoretice legate de
activitatea de educatie fizicid. Desi aceastd activitate este o activitate care se adreseaza
preponderent catre latura motricitatii elevilor, daca nu ar fi legata de anumite cunostinte
teoretice ea nu ar fi decat o simpld reproducere instinctuala a unor miscari. Orice migcare
voluntard, elaborata intr-o anumitd situatie pentru un scop precis, Se desfasoard pe baza unei
scheme mentale, care dirijeaza printr-o succesiune logicd toate secventele motrice care
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alcatuiesc acele migcdri. Aceste scheme mentale se formeaza in timpul procesului Invatarii
motrice. Ele se constituie in comportamente de natura motrice ca si o consecinta a exersarii n
cadrul diferitelor activitati motrice. Aceste comportamente motrice pot fi valorificate doar n
conditiile in care elevii vor cunoaste notiunile stiintifice legate de structura si functiile
propriului lor organism, modul de desfasurare a activitatilor motrice in care sunt implicati,
efectele pe care le provoaca miscarea asupra organismului lor, regulamentele si formele de
organizare a intregii activitati de educatie fizica si sport. Angrenarea constienta si activa a
elevilor in diferite forme de practicare a exercitiilor fizice este conditionata si de cunostintele
de natura teoreticd pe care le primesc in legiturd cu aceasti activitate. In acest fel, cunostintele
de specialitate se vor reflecta in constiinta elevilor sub forma unor perceptii, reprezentari,
notiuni, principii si reguli proprii fenomenului educatiei fizice si sportive. Cunostintele de
specialitate astfel insusite 11 vor ajuta sa observe, sd inteleagd si sda realizeze mai usor
dependenta lor fatd de mediul social si natural in care isi desfasoara activitatea. In timpul
practicarii exercitiilor fizice elevii intra in contact cu o serie de informatii specifice
domeniului, pe care si le asimileaza sub forma unor notiuni, reguli si principii. In consecinta,
alaturi de invatarea actiunilor motrice, are loc si un proces de invatare cognitiva, constand din
dobandirea cunostintelor teoretice din domeniul educatiei fizice si sportului.
Categoriile de cunostintele care pot fi transmise in procesul practicarii exercitiilor
fizice sunt:
- generale:
a) — argumente privind importanta practicarii exercitiilor fizice;
b) — structura si functiile aparatelor si sistemelor organismului care participa la
realizarea activitatilor de educatie fizica;
c) — denumirea segmentelor, a grupelor musculare si a articulatiilor corpului;
d) — notiunile lagate de pozitiile, planurile si a posibilitatilor de miscare ale
segmentelor corpului;
e) — aspecte legate de efortul de naturda psiho-fizicd (parametri, dozare,
supracompensatie) si influenta lui asupra nivelului functional al organismului
(frcventa cardiaca si frecventa respiratorie);
f) — reguli privind conceperea, organizarea si desfasurarea, in conditii de eficienta si
sigurantd, a activitatii de educatie fizica,
g) —reguli de igiena individuala si colectiva care trebuie respectate inainte, in timpul
si dupa desfasurarea activitatilor de educatie fizica;
h) —reguli de nutritic asociate efortului fizic;
i) —reguli de alcatuire a complexelor de influentare analitica a organismului;
j) —reguli privind mecanismele de executare si exersare a actiunilor motrice specifice
educatiei fizice;
K) — aspecte din istoria si filozofia educatiei fizice si sportului (olimpism, miscarea
olimpica, Jocurile Olimpice);
- specifice ramurilor de sport prevazute de programa scolara:
I) - regulamentele de practicare a disciplinelor sportive;
m) — cunostinte de ordin tehnico-tactice specifice anumitor discipline sportive;
n) — cunostine privind organizarea intrecerilor si a competitiilor sportive.
0) - recorduri, performante personalitati din lumea sportului;
Metodologia formarii cunostintelor de specialitate.
Insusirea acestor cunostinte are ca scop intelegerea utilitatii practicarii exercitiilor
fizice, cultivarea interesului pentru miscare si inarmarea elevilor cu notiuni, reguli i principii
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necesare practicarii exercitiilor fizice in activitati independente. Transmiterea si asimilarea
informatiilor si a cunostinte se efectueaza simultan cu activitatea practica.

Principalele metode care se folosesc pentru insugirea cunostintelor de specialitate sunt:
explicatia, indicatiile, dispozitiile metodice, comanda, expunerea, dialogul, convorbirea.
Aceste metode se vor alege tinand cont de :

- particularitatile de varsta si de nivelul de pregatire a colectivului;

- volumul §i importanta cunostintelor transmise;

- temele si obiectivele lectiei, astfel incat cunostintele sd poatd fi integrate in

activitatea practica;

La prima lectie de educatie fizica la inceputul fiecarui semestru, este indicat ca in
cateva minute profesorul sa prezinte principalele obiective ce vor fi indeplinite pe parcursul
fiecarui semestru, cerinte privind sistemul de verificare si notare cat si cerintele de ordin
general si organizatorice cu privire la activitdfile practice ce se vor desfasura. De asemenea, la
sfarsitul fiecarei lectii de verificare si control si la sfarsitul fiecarui semestru sau/si an scolar,
pe langa aprecierile asupra rezultatelor obtinute se vor sublinia importanta si influentele acelor
activitati asupra organismului elevilor. In cadrul fiecirei lectii se transmit cunostinte teoretice
variate ce depind de temele planificate si obiectivele urmarite in cadrul fiecarei lectii.

Teoretic fiecare din verigile lectiei se preteaza la posibilitatea de transmitere a
cunostintelor de specialitate. Anuntarea temelor lectiei, explicatiile, dispozitiile pentru
dirijarea executiilor, aprecierile si recomandarile sunt momente pentru transmiterea si
aprofundarea cunostintelor. La anuntarea temelor lectiilor se va utiliza o expunere concisa,
capabila sa sublinieze i sa orienteze intelegerea elevilor asupra importantei si valorii
obiectivelor ce urmeaza a fi indeplinite prin efort comun. Explicatiile ce vor insoti
demonstratiile trebuie sd orienteze atentia elevilor spre asimilarea cunostintelor care duc la
formarea unei reprezentdri corecte asupra mecanismului de bazid a exercitiului. Tn cadrul
exersarii pe grupe, pe perechi sau independente a exercitiilor, profesorul va orienta prin
indicatii, recomandari si aprecieri activitatea elevilor spre o executie corectd, constientd si
activa. In cadrul jocurilor se va interveni prompt pentru respectarea regulilor si a normelor de
comportare care sa duca la o competitie in care sa castige valorile reale iar activitatea ntre
competitori sa se bazeze pe relatii sdnatoase bazate pe respectul reciproc. Cunostintele
transmise in timpul exercitiilor de dezvoltare fizicA armonioase sau de perfectionare a
calitatilor motrice vor evidentia influentele exercitiilor utilizate asupra organismului, oferind
informatiile necesare insusirii si intelegerii mijloacelor cu care se poate doza corect efortul
fizic

Indiferent de momentele din lectie in care se transmit informatiile profesorul trebuie sa
acorde o atentie deosebitd terminologiei folosite, care trebuie sa fie adecvata terminologiei
specifice educatiei fizice. Cunostintele de specialitate trebuie sd fie insotite de argumente
logice, care sd ajute elevii sa Inteleagd utilitatea folosirii anumitor exercifii, posibilitatile
variate de dozare a efortului fizic in functie de obiectivele urmarite, succesiunea exercitiilor
ajutdtoare si pregatitoare care sa contribuie la insusirea eficienta a miscarilor.

Explicatiile si argumentele privind consecintele practicarii exercitiilor fizice asupra
dezvoltatii morfologice, functionale si psihologice contribuie la formarea motivatiilor de tip
intrinsec pentru continuarea activitatilor fizice si in timpul liber. Exersarea pentru formarea
deprinderilor motrice sustinutd de explicatii din biomecanicd privind eficienta anumitor
miscari stimuleaza participarea activa si constientd a elevilor la lectie

Maiestria pedagogica a profesorilor se manifestd si in timpul transmiterii cunostingelor
teoretice de specialitate prin valorificarea timpului alocat lectiei si In aceastd directie.
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Informatiile trebuie sa fie scurte, pertinente si foarte sugestive ca sd poatd fi intelese si
adaptate imediat activitatilor practice. Dobandirea acestor cunostinfe se poate realiza i in
afara lectiilor de educatie fizica prin douad modalitati:

- dirjjat, ca urmare a temelor pentru acasa pe care le poate formula prfesorul
(intocmirea unor referate despre anumite aspecte din activitatile de educatie fizica
si sport) sau recomanddrilor privind vizionarea sau participarea la anumite
competitii sportive;

- spontan, ca urmare a puternicei mediatizari a fenomenului sportiv, elevii pot sa
dobandeasca o serie de cunostinte teoretice. Profesorul are insa obligatia sd se
asigure de validitatea acestora pentru a nu crea confuzii si interpretari eronate si ori
de cate ori se iveste ocazia sa intervina atunci cand informatiile expuse de elevi nu
sunt corecte.

In activitatea de educatie fizici desi nu sunt previzute lectii speciale pentru
transmiterea cunostintelor teoretice, profesorii trebuie sa gaseasca permanent modalitdti pentru
ca acestea sa fie insusite de cdtre elevi. Evaluarea nivelului de asimilare a cunostintelor
teoretice se poate realiza prin: teste de verificare, intocmirea unor referate, arbitrarea unor
meciuri, organizarea unor competitii la nivelul claselor, popularizarea rezultatelor sportive (de
la nivelul clasei, scolii, localitatii, tarii si din lume — Campionatele Europene, Campionatele
Mondiale, Jocurile Olimpice,etc.).

Desi activitatea de educatie fizicd este o activitate cu multiple valente practice,
profesorul nu trebuie sd neglijeze nici trnsmiterea informatiilor teoretice utile ce stau la baza
formarii atitudinilor si convingerilor privind practicarea exercitiilor fizice ca important factor
in mentinerea si imbunatatirea calitatii vietii fiecarei persoane. Aceste cunostinte trebuie sa
creeze cadrul favorabil de manifestare a achizitiilor de natura practicd dobandite in timpul
lectiilor de educatie fizica in toate momentele din viata profesionald sau cotidiana, atat in
timpul scolii cat si dupa terminarea ei.

Indicii morfologici si functionali

Printre obiectivele generale ale educatiei fizice se numara si cel referitor la dezvoltarea
fizica si psihica armonioasa a organismului.

Dezvoltarea armonioasa a organismului presupune existenta unor raporturi optime
ntre indicii somatici — greutate, inaltime, perimetre si diametrele corpului — si functionali ai
organismului — frecventa cardiaca, frecventa respiratorie, capacitatea vitala. Aceste raporturi
optime pot constitui o bazd solida pentru realizarea unor capacitatati motrice si de efort
adecvate particularitatilor individuale ale fiecarui elev angrenat in activitatea de educatie
fizica.

Pentru a putea aborda corect aceastd componentd a procesului instructiv-educativ,
profesorul trebuie sd cunoasca particularitatile perioadelor de crestere si dezvoltare a
organismului precum si efectele practicarii exercitiilor fizice asupra organismului, astfel incat
sa fie capabil sa selectioneze continutul procesului de instruire in concordantd cu aceste
particularitati.

Indicii morfologici si functionali constituie fondul biologic pentru dezvoltarea
calitatilor motrice si formarea deprinderilor si priceperilor motrice. Nivelul lor
conditioneaza randamentul elevilor atat in activitatea desfasurata la lectiile de educatie fizica
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cat si in activitatile din afara scolii. De asemenea, prin practicarea exercitiilor fizice acesti
indici se dezvolta (pe baza legii universale a biologiei — functia creazi organul - ), asigurand
adaptarea permanenta a organismului fiecarei persoane la solicitarile mediului in care traieste
si 1si desfasoara activitatea profesionala sau sociala.

In general indicii morfologici si functionali se dezvoltd prin practicarea sistematicd a
exercitiilor fizice, dar in special ele sunt influentate pozitiv de efectuarea exercitiilor pentru
prelucrarea analitica si selectivd a aparatului locomotor si a exercitiilor pentru dezvoltarea
calitatilor motrice. Intensitatea excitantului biologic si volumul de lucru sunt factorii
principali care realizeazd dezvoltarea si perfectionarea indicilor morfologici si
functionali.

In lectia de educatie fizica dezvoltarea indicilor morfologici si functionali reprezinti o
preocupare de baza in activitatea profesorului de educatie fizicd. Dezvoltarea fizica
armonioasi si marirea capacititii de efort a organismului se realizeaza prin practicarea
continua si sistematica a exercitiilor fizice. Exercitiile trebuie alese ca sa dezvolte simetric
ambele parti ale corpului atat cea indemanatica cat si cea neindemanatica, iar efortul depus
trebuie sa reprezinte mereu un excitant mai puternic decat cel efectuat in lectiile
precedente. In acest fel se asigura perfectionarea marilor functiuni si adaptarea permanenta a
organismului la mediul in care traieste, conditii care vor permite depasirea prin efort propriu a
solicitarilor din activitatea profesionala si cotidiana.

Calitdtile motrice.

Aceasta componenta a procesului instructiv-educativ din educatie fizica a cunoscut in
literatura de specialitate mai multe denumiri:

- calitagi motrice la marea majoritate a specialistilor din tara noastra (Siclovan, I.

1972, Firea Elena 1984, Mitra Gh. si Mogos Al. 1980, Dragnea A. 1993, Carstea
GH. 1993, 1999, 2000, Zimkin N. V. 1968);

- calitati fizice ( Zatiorski V. M. 1975, Demeter A. 1981)

- capacitati motrice ( Manno R. 1992, Tudor V. 1999);

- aptitudini motrice (literatura franceza);

- calitati psiho-motrice (Epuran M. 1982).

Definitie: calitatile motrice sunt ,,insusiri ale organismului care contribuie la realizarea
actiunilor de miscare cu anumiti indici de forta, viteza, Indemanare si rezistenta” (Siclovan I.
1972).

Calitatile motrice, dupd marea majoritate a autorilor din literatura de specialitate, sunt:

- calitiiti motrice de bazi: viteza, indemanarea, rezistenta, forta (VIRF), la care se

mai adauga si supletea.

- calitati motrice specifice ramurilor sportive, reprezentate prin combinatii ale

calitatilor motrice de baza.

O alta clasificare a calitatilor motrice tine cont de factorii limitativi care stau la baza
manifestarii lor. Astfel se evidentiaza:

- calititile motrice conditionale care sunt determinate de procesele energetice si
metabolice — viteza, forta si rezistenta;
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- calitatile motrice coordinative care se bazeazd pe capacitatea de receptie si
prelucrare a informatiilor dobandite prin diferitele canale senzoriale, precum si de procesele de
organizare, control si reglare a miscarilor (capacitatea de dirijare, analiza, transformare si
control motric, capacitatea de invatare motrice) — indemanarea,

- calitati motrice care nu sunt influientate de factori limitativi anteriori: supletea.

Nivelul de dezvoltare a calitatilor motrice contribuie la:

- formarea si consolidarea deprinderilor motrice;

- cresterea capacitatii de efort a organismului. Capacitatea de efort se referd la
posibilitatea organismului de a presta o activitate fizicA un timp cat mai indelungat.
Capacitatea de efort se dobandeste in cadrul procesului de instruire prin dezvoltarea calitatilor
motrice. Perfectionarea lor determind adaptarea organelor, functiillor si sistemelor
organismului la un nivel superior de solicitare ce va asigura cresterea capacitatii de efort a
organismului.

Dezvoltarea calitatilor motrice trebuie sd ocupe un loc prioritar in cadrul lectiilor de
educatie fizica deoarece:

- reprezintd un mijloc care ne oferda largi posibilitdti de apreciere obiectivd a
progreselor realizate de elevi contribuid astfel la optimizarea procesului de pregatire fizica a
lor;

- reprezinta suportul fizic necesar insusirii corecte a priceperilor si deprinderilor
motrice;

- prin obiectivizarea proceselor de dezvoltare a calitatilor motrice ( probe §i norme de
control), determind o planificare stiintifica a activitatii profesorului si il obligd sa caute
continuu cele mai eficiente mijloace si forme de organizare a activitatii;

- exercitiile folosite se pot efectua si in cadrul activitatilor independente a elevilor
(prin constientizarea procesului de instruire, prin alcatuirea programelor individuale de
pregatire fizica cu verificarea periodica a progreselor realizate);

- exercitiile folosite se pot efectua si in conditii materiale simple;

- prin exersare poate deveni 0 activitate atrdgatoare pentru elevi daca este bine
organizata, condusa si dozata in functie de particularitatile individuale si de progresul realizat
de fiecare elev.

Principalele mijloace folosite pentru dezvoltarea calitatilor motrice
in lectia de educatie fizica

Calitatile motrice reprezinta substratul fizic pe care se sprijind efectuarea deprinderilor
motrice. De asemenea ele asigura o dezvoltare fizica armonioasa a organismului contribuind la
perfectionarea conditie fizice — a fittnes-ului — ce asigura in ultima instanta calitatea vietii
fiecarei persoane.

Performantele obtinute de sportivi in competitii au fost realizate, asa cum afirmd marea
majoritate a specialistilor, prin perfectionarea metodelor si mijloacelor de antrenament care au
ridicat la cote inalte dezvoltarea aptitudinilor ereditare a concurentilor, reliefate prin valorile
superioare atinse de nivelul calitdtilor motrice. Cu toate cd lectia de educatie fizicd se
deosebeste substantial de lectia de antrenament sportiv, sub aspectul structurii, al duratei, al
volumului si intensitatii efortului, al numarului de participanti, al conditiilor materiale, etc.,
teoria §i metodica antrenamentului sportiv ne pune la dispozifie o varietate mare de procedee
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metodice si mijloace de actionare pentru dezvoltarea calitatilor motrice, pe care, adaptate
obiectivelor urmarite, le putem folosi in activitatea din invatdmantul preuniversitar si nu
numai.

In lectia de educatie fizica, dezvoltarea calitatilor motrice se realizeazi pe doui cai:

- prima, prin folosirea metodelor, procedeelor si mijloacelor specifice dezvoltarii
fiecarei calitati motrice, descrise de literatura de specialitate si folosite in practica
antrenamentului sportiv, adaptate particularitatilor colectivului de elevi. Aceasta este cea mai
eficientd cale prin care se poate actiona asupra dezvoltarii calitdtilor motrice in lectia de
educatie fizica;

- a doua, prin efectuarea deprinderilor motrice de baza, aplicativ-utilitare si a
elementelor si procedeelor tehnice specifice diferitelor ramuri de sport, utilizand cu prioritate
o dominanta a calitatilor motrice vizate pentru a fi dezvoltate.

Pentru a asigura eficienta aplicarii acestor mijloace in lectia de educatie fizica trebuie
respectate urmatoarele cerinte:

- planificarea precisd a mijloacelor destinate dezvoltarii fiecarei calitati motrice pe
intregul an scolar;

- aplicarea consecventa si continud a sistemelor de actionare, lectie de lectie;

- stabilirea unui numar optim de repetari, a volumului si intensitatii efortului in functie
de nivelul de pregatire al elevilor si specificului fiecarei calitati motrice ( viteza de executie,
incarcatura, durata pauzelor, durata exercitiilor);

- testarea periodica a valorilor atinse, pastrare evidentei rezultatelor si a mijloacelor
folosite;

- exercitiile folosite sd fie selectionate in raport cu particularitatile individuale de
varsta, gen si de nivelul de dezvoltare a calitatilor motrice.

Profesorul trebuie sa cunoasca, sa aleaga si sd adapteze multitudinea de metode si
mijloace pentru dezvoltarea calitdfilor motrice existente in literatura de specialitate si din
experienta proprie pe acelea care pot fi eficiente in realizarea obiectivelor propuse pentru acel
an scolar.

Locul dezvoltarii calitatilor motrice in lectia de educatie fizica

Locul dezvoltarii calitatilor motrice in lectia de educatie fizica este data atat de factorii
foziologici, biochimici si psihici care condifioneazd formele lor de manifestare, cat si de
natura efortului depus in vederea realizarii nivelului optim de dezvoltare a lor.

Exercitiile pentru dezvoltarea calitatile motrice care cer o stare de excitabilitate optima
a sistemului nervos central si un organism odihnit care sd poata efectua eforturi de intensitate
apropiate de nivelul maxim intr-un interval de timp scurt, cum sunt viteza si capacitatile
coordinative — indemanarea, vor fi amplasate imediat dupa veriga a treia, veriga de
influentarea selectivd a aparatului locomotor (dezvoltarea fizicd armonioasd, prelucrarea
analiticd a aparatului locomotor). Celelalte calitdti motrice, forta si rezistenta, care se pot
efectua si pe un anumit fond de oboseald, se planifica dupa realizarea celor doua teme de
lectie, in veriga a sasea. Supletea, se poate dezvolta la sfarsitul verigii a treia, (dezvoltare
fizicd armonioasd), in timpul sau la sfarsitul verigii a sasea, (dezvoltarea calitatilor motrice,
forta si rezistenta) sau se pot efectua ca si sarcini suplimentare in celelalte verigi ale lectiei.
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VITEZA

Definitii

Din punct de vedere fizic, viteza se defineste ca fiind spatiul parcurs in unitatea de

. . 9 » . S . . . .
timp si se calculeaza dupa expresia v = T (In care v - este viteza, s - este spatiul parcurs sit -

este timpul in care se parcurge spatiul s). Unitatea de masura a vitezei este metrul pe secunda

m N . . - . . . ay s
—. Cu cat un obiect parcurge un anumit spatiu intr-un interval de timp mai scurt cu atat viteza
S

lui este mai mare si invers.

In educatie fizica, viteza este definita diferit, in functie de opiniile specialistilor din
acest domeniu de activitate dupa cum urmeaza:

- ,capacitatea omului de a efectua actiunile motrice intr-un timp minim pentru
conditiile respective” (Zatiorski V.M. — 1968);

- ,repeziciunea miscarilor sau capacitatea de a efectua actiunile motrice intr-un timp
minim pentru anumite conditii” (Florescu C. — 1969);

- ,capacitatea de a efectua rapid miscarea” (Ozolin N. — 1972);

- ,iuteala (rapiditatea) cu care se efectueaza actiunile motrice in structurile si
combinarile cele mai diverse” (Mitra Gh., Mogos A. — 1980);

- ,,capacitatea omului de a executa miscarile cu rapiditate si frecventd mare” (Demeter
A. —1981);

- ,capacitatea definitd pornind de la mobilitatea proceselor neuro-musculare si
capacitatilor musculaturii de a dezvolta o forta si de a realiza actiuni motrice intr-un timp
minim” (Frey — 1978)

- ,capacitatea de a desfasura actiuni motrice ntr-un timp minimal” (Manno R. —
1987).

- ,,capacitatea de a executa acte sau actiuni motrice cu intreg corpul sau numai cu
anumite segmente ale acestuia intr-un timp cat mai scurt, deci cu rapiditate maxima,in functie
de conditiile existente” (Carstea Gh. — 1993)

Toate aceste definitii nu se deosebesc semnificativ unele de altele si scot in evidenta
caracteristicile esentiale de efectuare a miscarilor cu viteza si anume rapiditatea, iuteala,
frecventa mare sau intr-un timp cat mai scurt, ntr-un timp minimal.

Deci, putem constata ca viteza este capacitatea omului de a efectua miscarile cu
rapiditate.

Viteza ca si calitate motrice este prezentd in marea majoritate a actiunilor motrice si
reprezinta o unitate de masurd obiectiva in stabilirea performantelor motrice.

Viteza este o calitate a organismului care este determinatd de aptitudinile fiecarei
persoane si este puternic condifionatd genetic, avand un coeficient de heritabilitate de 0,90
(Tudor V. Capacitatile conditionale, coordinative si intermediare, p.37). Ea este influentata
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decisiv de mobilitatea proceselor nervoase fundamentale, de calitatea nervilor, a muschilor si
ale sinapselor.

Valoarea vitezei, a formelor ei de manifestare este determinata atit de factori
fiziologici si biochimici cat si psihici, cum sunt:

- alternanta rapida a exitatiei si inhibitiei corticale;

- viteza de transmitere a impulsurilor nervoase;

- acuitatea si precizia analizatorilor;

- ritmul optim de alternare a contractiilor si relaxarilor grupelor musculare agoniste si
antagoniste ( coordonare intermusculard);

- tipul fibrelor musculare — fibrele albe favorizeaza producerea miscarilor rapide;

- valoarea resurselor si proceselor energetice (viteza de contractie se amelioreaza fie
prin cresterea rezervelor energetice — ATP, PC — fie prin cresterea fluxului enzimatic);

- nivelul de dezvoltare a celorlalte calitati motrice;

- capacitatea de concentrare si mobilizare psihica;

- unii factori de tip constitutional (lungimea segmentelor, mobilitatea articularad);

- varsta si1 genul subiectilor.

Formele de manifestare a vitezei.
Formele de manifestare a vitezei sunt prezentate diferit de autorii din litertura de
specialitatea. Astfel:
e Frey (1978) distinge doud forme de manifestare a vitezei:
- viteza ciclica, care se refera la o succesiune de actiuni motrice asemanatoare, de
exemplu probele de alergari de viteza din atletism;
- viteza aciclicd, care caracterizeaza toate actiunile motrice izolate, mai mult sau
mai putin stereotipe.
e Demeter A. (1981) descrie urmatoarele tipuri de viteza:
viteza de reactie sau timpul de latenta a reactiei motrice;
viteza de executie;
- viteza de repetitie;
viteza de deplasare care este viteza integrala deoarece include viteza de reactie,
de executie si de reptetie;
- viteza de angrenare sau de accelerare;
- viteza de optiune care este o combinatic a vitezei de reactie complexa si a
vitezei de executie care se manifesta in functie de inteligenta executantului.
e Dupa Bompa T. (1990) sustine ca termenul de viteza contine trei elemente:
- timpul de reactie;
- frecventa miscarii pe unitatea de timp;
- viteza de deplasare.
e Weineck J. (1992) descrie patru forme de manifestare a vitezei:
- viteza de reactie;
viteza ciclicd;
viteza aciclica;
viteza de deplasare.
e Ardelean T. (1991) prezinta formele de manifestare a vitezei in atletism si distinge:
a) Forme elementare — valabile numai pentru atletism:
- viteza de reactie;
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- viteza de executie;

- viteza de repetitie.
b) Forme combinate:

- viteza de accelerare;

- viteza de deplasare.

Unii autori mai amintesc de:

viteza generald ca fiind ,,capacitatea de a efectua un exercifiu sau orice fel de
miscare intr-o maniera rapida”;

viteza speciald care se referd la ,capacitatea de a efectua un exercitiu Sau 0
deprindere anume la o viteza data, care de obice este foarte mare”;

viteza in regim de forta — detenta;

viteza in regim de rezistenta.

Sintetizand cele expuse anterior putem arata ca principalele forme de manifestare a
vitezei sunt:

Viteza de reactie — reprezintd timpul scurs intre receptionarea unui stimul si aparifia
raspunsului motor. Din punct de vedere fiziologic este vorba de timpul de latenta a reactiei
motrice ce rezultd din insumarea timpilor necesari parcurgerii influxului nervos de la aparitia
lui la nivelul receptorilor si pana la organele efectoare. Acesta are urmatoarele secvente:

receptionarea informatiei-stimul culese din mediul inern sau extern si
transformarea ei in semnal nervos (se produce in 3-5 ms);

transmiterea pe calea nervoasa aferentd spre centrii nervosi (timpul de transmitere
difera in functie de analizatori — impulsurile vizuale si acustice ajung in timp de 5-
10 ms; impulsurile cutanate sau proprioceptive au nevoie de 20-25 ms);
analiza-sinteza si elaborarea raspunsului la nivelul ariilor motorii se efectueaza in
70-90 ms;

transmiterea eferentd pe cdile piramidale — pentru miscarile voluntare sau
extrapiramidale — pentru miscarile semivoluntare sau automatizate are nevoie de
8-10 ms;

aparifia raspunsului motor ca o consecintd a depolarizarii placilor motorii si
realizarea contractiei musculare se produce n 25-35 ms.

In functie de analizatorii care receptioneazi stimulii, viteza de reactie difera. Astfel
viteza de reactie cea mai scurta se inregistreaza la stimulii cutanati, aproximativ 140 ms, apoi
la stimulii sonori, aproximativ 150 ms si cel mai mult la stimulii vizuali unde timpul de reactie
a fost n jurul valorii de 180 ms. (Céarstea Gh., 1997, Tudor V., 1999, Dragnea A. 2006).

Reactiile la diferiti stimuli pot fi:

simple cand stimulii sunt cunoscuti iar raspunsurile motrice se declanseaza la
aparitia lor inopinanta (stimulul este cunoscut si se stie cad va aparea dar nu se
cunoaste exact momentul in care se va produce — este cazul starturilor de la
diferitele probe de concurs);

complexe care presupun elaborarea unor raspunsuri motorii adecvate in conditiile
in care nu se cunoste nici stimulul §i nici momentul In care va apare acesta (sunt
frecvente in cazul jocurilor sportive si a sporturilor cu adversari directi — lupte,
box, etc.).

In educatia fizica viteza de reactie se regdseste in exercitiile care dezvolta capacitatea
de orientare In spatiu si timp ( jocurile de miscare, actiuni din cadrul exercitiilor de front si
formatii), in exercitiile pentru consolidarea unor priceperi si deprinderi motrice utilitar-
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aplicative (echilibru, escaladare, trasee si stafete aplicative), exercitii pentru insusirea tehnicii
startului, elemente si procedee tehnice din jocurile sportive, etc.

Viteza de reactie are cei mai buni timpi la nivelul membrelor superioare in comparatie
cu celelalte segmente ale corpului.

Viteza de executie — reprezinta capacitatea organismului de a efectua cat mai rapid un
act sau o actiune motrica (miscare singulara si unitara ca si structura — pasa, desprinderea,
aruncarea, etc.). Mai este numitd viteza miscarilor separate sau viteza propriu-zisd a
miscarilor. Se masoara prin timpul care trece de la inceperea si pana la terminarea unei miscari
si se exprima in milisecunde.

Viteza de executie este determinata in mod deosebit de structurile motrice aciclice,
sarituri, aruncari, elementele tehnice din gimnastica, procedeele tehnice din jocurile sportive,
etc. Factorii limitativi in dezvoltarea vitezei de executie sunt forta musculara si tehnica de
executie a miscarilor. In actiunile motrice a ciror eficientd depinde de manifestarea vitezei de
executie trebuie asiguratd in primul rand dezvoltarea intr-un raport optim a fortei si vitezei.
Dezvoltarea vitezei de executie ,,se poate realiza mai mult pe seama imbunatafirii Coordonarii,
dezvoltarii forfei maxime optime, imbunatatirii supletei si perfectionarea tehnicii” (Ardelean
T. 1991).

Viteza de repetitie — numitd si frecventa miscarilor, se referd la capacitatea
organismului de a efectua un numar cat mai mare de miscari in unitatea de timp. Se exprima
prin numarul de repetari efectuat in unitatea de timp.

Viteza de repetitie este implicata in actiunile motrice ce au in structura lor miscari
ciclice, ce se repeta intr-o succesiune rapida intr-un interval limitat de timp (probele atletice de
alergare, inot, ciclism jocuri sportive si se manifestd corelat cu forta si rezistenta. Imbinarea
corectd Intre aceste calitati determind eficienta miscarii prin asigurarea unui ritm optim al
efectudrii secventelor ce compun miscarea respectiva. Efectuarea miscarilor in ritmuri optime
si mentinerea acestora pe tot parcursul desfasurarii actiunilor constituie factorul hotarator
pentru obtinerea performantelor la un nivel cat mai ridicat. Cresterea forfei musculare
constituie o premiza pentru cresterea vitezei de repetitie. De asemenea cresterea vitezei de
repetitie determinad cresterea fortei musculare, ele fiind intr-o relatie care se conditioneaza
reciproc.

Viteza de deplasare — reprezinta capacitatea organismului de a parcurge o distanta cat
mai mare intr-un timp cat mai scurt. Se exprima in metri pe secunda. Carstea Gh. (1993) arata
ca viteza de deplasare poate fi consideratd ca o variantd a vitezei de repetitie, atunci cand
timpul este dinainte stabilit si se masoara spatiul parcurs, sau ca o variantd a vitezei de
executie, atunci cand spatiul este dinainte stabilit si se masoara timpul in care este parcurs acel
spatiu.

Viteza de accelerare — reprezinta capacitatea organismului de a atinge nivelul maxim
de manifestare a vitezei in timpul cel mai scurt.

Viteza de decelerare — reprezinta capacitatea organismului de a micsora manifestarea
vitezei pana la limita doritd sau pana la oprirea completa a miscarii.

Viteza in regim de fortd — este o forma de manifestare a vitezei care este cunoscuta n
terminologia educatiei fizice sub denumirea de detenta. Detenta, care este manifestarea vitezei
care tinde spre o valoare maxima in regim de fortd optima nu trebuie confundanta cu forta
exploziva care este o forma de manifestare a fortei care tinde spre maxim in regim de viteza
optima.

Indicatii metodice privind dezvoltarea vitezei in lectiile de educatie fizica
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In alegerea exercitiilor pentru dezvoltarea diferitelor forme de manifestare a vitezei trebuie
sa tinem cont in primul rand de particularitatile vitezei la diferite varste pentru ca procesul de

Conform datelor din literatura de specialitate (Bota C., Prodescu B. 1997, Tudor V. 1999,
Dragnea A. 2006) se constata ca:

- intre 5 si 7 ani, prin ameliorarea capacitatii de coordonare segmentara, creste
frecventa migcarilor i se inregistreaza progrese in ceea ce priveste scaderea nivelul vitezei de
reactie;

- intre 7 si 10 ani, procesele de crestere si dezvoltare favorizeazd manifestarea unei
viteze de reactie si de executie crescute;

- intre 10 si 14-15 ani se pot atinge, printr-o instruire adecvata, indici ai vitezei de
reactie echivalenfi cu cei ai adultilor; prin cresterea capacitatii de efort anaerob, se poate
interveni si asupra dezvoltarii vitezei de deplasare, precum si a vitezei in regim de forta;

- adolescenta este perioada de varsta la care pot fi abordate toate formele de
manifestare ale vitezei.

Cerintele care trebuie respectate pentru a asigura 0 instruire corespunzitoare in
vederea dezvoltarii vitezei in cadrul lectiilor de educatie fizica:

- exercitiile pentru dezvoltarea vitezei se vor planifica la inceputul lectiilor, in
conditiile in care s-a realizat o stare de excitabilitate optima a sistemului nervos si un nivel
optim de incalzire a intregului organism. De obicei exercitiile se plaseaza imediat dupa veriga
de influentare selectiva a aparatului locomotor, inaintea oricarei alte teme sau activitagi;

- durata exercitiilor de viteza trebuie sa fie cuprinse in intervalul de timp minim 5-6
secunde si maximum 40-43 secunde;

- pauzele dintre repetari trebuie sa fie suficient de lungi pentru a permite revenirea
functiilor vegetative, dar nu si reducerea starii de excitabilitate optimd obtinuta la nivelul
scoartei cerebrale ca urmare a efectuarii exercitiilor cu viteza maxima,

- pentru dezvoltarea vitezei subiectii trebuie sa aiba bine insusita structura motrica care
alcatuiesc exercitiile;

- exercitiile sa solicite la maximum indicii de manifestare a vitezei;

- fiecare exercitiu sa dureze atata timp cat se poate menfine viteza de executie la
parametri ridicati,

- efortul trebuie repetat (dupa o pauza de rvenire aproape completa) atata timp cat
viteza nu scade din cauza oboselii;

- repetarea efortului cu viteza maxima, constituie calea principald pentru dezvoltarea
vitezei;

- la fiecare reluare a efortului, subiectul trebuie sa tinda spre depasirea performantei
anterioare;

- in timpul dezvoltarii vitezei nu trebuie neglijate nici dezvoltarea celorlalte calitati
motrice.

Mijloace pentru dezvoltarea vitezei in lectia de educatie fizica

Pentru dezvoltarea vitezei se pot folosi toate miscarile ce alcatuiesc continutul mijloacelor
educatiei fizice, efectuate cu viteza maxima in conditii normale de executie, in conditii usurate
pentru a mari viteza de executie si in conditii de ingreuiere pentru a mari efotul efectuat cu
viteza maxima. Mijloacele pot fi:
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- exercitii pentru influentarea selectivd a aparatului locomotor executate in tempo
rapid; dezvoltd viteza de executie, viteza de repetitie si simtul ritmului; se recomanda la
clasele I-1V si V-VIII;

- exercitiile de front si formatii, schimbarile de directii, refacerea unor formatii in alte
zone de lucru, schimbari de formatii, comenzi date prin surprindere, comenzi inverse, etc.,
dezvoltd viteza de reactie, viteza de executie si capacitatea de concentrare a atentiei; se
recomanda la toate clasele;

- jocuri de miscare si stafete aplicative care solicitd atentia si reactii rapide la diferite
semnale dinainte stabilite, sau date prin surprindere; dezvolta viteza de reactie, precizia, viteza
de repetitie; pot fi utilizate la toate clasele;

- exercitil §1 jocuri cu mingea: aruncari $i prinderi efectuate rapid, prinderea mingii
aruncate sau ricosate din perete, prinderea si pasarea simultana sau alternativ a doud sau trei
mingi, etc.; dezvolta toate formele de manifestare a vitezei in conditii complexe; se recomanda
la toate clasele;

- porniri si opriri din s1 in diferite pozitii (stand, ghemuit, culcat, cu spatele spre
directia de deplasare, etc.), la diferite semnale (sonore sau vizuale) deplasarile efectuandu-se
cu viteza maxima; dezvoltd viteza de reactie de repetifie si de executie; se recomanda la toate
clasele;

- sarituri variate cu bataie pe unul sau pe ambele picioare; dezvolta viteza de executie
si viteza in regim de forta — detenta; se recomanda la toate clasele;

- exercitiile din scoala alergarii folosite cu precadere pentru alergarea de viteza — pasul
alergator de accelerare, pasul lansat de viteza, startul de jos si lansarea de la start: dezvolta
viteza de repetitie precum si celelalte forme de manifestare ale vitezei; se recomanda la toate
clasele;

- elementele si procedeele tehnice din jocurile sportive efectuate cu viteze cat mai mari
(pase rapide, actiuni pe contraatac, replieri rapide, conducerea mingii in viteza, etc.); dezvolta
viteza de reactie in cadrul unor actiuni complexe, celelalte forme de manifestare a vitezei in
conditii de solicitare diferite precum si capacitatea de anticipare si de decizie; se recomanda a
fi folosite numai dupa insusirea temeinica a mecanismelor de baza ale procedeelor tehnice;

- jocuri sportive bilaterale cu reguli simplificate efectuate pe terenuri cu dimensiuni
reduse, in reprize scurte, eliminarea unor reguli ti procedee pentru dinamizarea jocului; se
recomanda la colectivele care stapanesc bine tehnica si tactica jocului respectiv;

- unele exercitii pentru dezvoltarea fortei cu accent pe cresterea vitezei de repetitie si
de executie; se recomandd folosirea unor greutdti mici iar structura miscarilor din cadrul
exercitiilor sa fie bine consolidate.

REZISTENTA

Definitie.

Rezistente reprezinta ,,capacitatea omului de a efectua un lucru mecanic de o anumita
intensitate, o perioada de timp cat mai indelungat, fara scaderea eficientei activitatii
depuse.” (Demeter A. —1981)

Este o calitate motrice usor perfectibila ca urmare a practicarii continue si sistematice
a exercitiilor fizice.
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Manifestarea rezistentei poate fi apreciata dupa:
- durata efortului — intervalul de timp cat organismul reuseste sa efectueze o activitate
fizica pastrand constante parametrii efortului;
- eficacitatea constanta a actiunilor motrice efectuate;
- rapiditatea refacerii dupa efort a organismului.
Factorul  principal care limiteaza manifestarea rezistentei este: OBOSEALA
Aparitia oboselii este cauzata in primul rand de adaptarea slaba a organismului la efort. Tn
prima faza apare o stare subiectiva de oboseala care este perceputa de organism prin dureri
musculare, coordonare necorespunzatoare a activitatii grupelor musculare si cresterea
frecventei cardiace si a celei respiratorii. Daca printr-un efort de vointa se continua activitatea,
aceasta contribuie la adaptarea organismului la solicitari, deoarece oboseala este elementul de
baza prin care se asigura dezvoltarea rezistentei. Aceasta perioada prin care organismul
continua sustinerea activitagii prin depunerea unui efort de vointa este denumita de catre
fiziologi faza oboselii compensate.

Continuarea efortului sustinut de vointa se poate efectua numai pana la o anumita
limita, pana cand rezervele organismului se epuizeaza (ce se manifesta diferit de la o persoana
la alta), dupa care intensitatea ei incepe sa scada deoarece organismul intra in faza oboselii
decompensate.

Formele de manifestare a rezistentei organismului la efort se apreciaza dupa

urmatoarele criterii:

a) dupa masa musculara implicata:

- rezistenta generala — care angreneaza aproximativ 70% din masa totald musculara;

- rezistenta regionala - care angreneaza aproximativ 30% - 70% din masa totala
musculara si

- rezistenta locala - care angreneaza sub 30% din masa totala musculara;

b) dupa activitatea in care este angrenat organismul:

- rezistenta generala — corespunzator tuturor activitatilor n care este implicat
organismul in activitatea de zi cu zi;

- rezistenta specifica — in care organismul este solicitat intr-o anumita activitate
dintr-o disciplina sau ramurd sportiva, dintr-o activitatea profesionala sau
cotidiana.

c) dupa procesele metabolice care furnizeaza energia pentru desfasurarea activitatii
musculare:

- rezistenta aeroba — care se manifesta la eforturile cu durata incepand de la 2 minute
pana la cateva ore, in care sursele principale de energie sunt furnizate de procesele
de glicoliza aeroba si oxidativa;

- rezistenta anaeroba — care se manifesta pana la 10 secunde la eforturile scurte de
intensitate maximale si supramaximale 1n care energia necesara desfasurarii
activitatii musculare se bazeaza pe metabolismul alactacid si intre 10 secunde si 2
minute in care sustinerea efortului se bazeaza pe metabolismul lactacid (glicoliza
anaeroba).

d) dupa durata efortului in regim aerob:

- rezistenta de scurta durata — care se manifesta la eforturile efectuate intre 2 si 10
minute;

- rezistenta de durata medie - care se manifesta la eforturile efectuate intre 10 si 30
minute;
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rezistenta de lunga durata - care se manifesta la eforturile efectuate peste 30 de
minute.

dupa modalitatile de combinare cu celelalte calitati motrice:

rezistenta in regim de viteza;

rezistenta in regim de forta;

rezistenta in regim de forta si viteza,

rezistenta in regim de coocrdonare.

dupa caracterul efortului:

rezistenta n efort constant — intalnite la activitatile bazate pe miscarile ciclice
(exemplu — alergarile de durata);

rezistenta in efort variabil — care se manifesta in special la activitatile bazate pe
miscarile aciclice (exemplu — jocurile sportive).

Factorii de care depinde manifestarea rezistentei sunt:

conditia fizica;

eficienta proceselor metabolice de la nivelul tesutului muscular;
capacitatea aparatului respirator;

eficienta sistemului cardio — vascular;

eficienta activitatii sistemului nervos.

Rezistenta anaeroba este conditionata din punct de vedere:
- morfologic — de tipul fibrelor musculare — in special de numarul fibrelor albe, fazice;
- metabolic — rezervele energetice din celula musculara (ATP, CP, glicogenul muscular) ;

- de rezistenta organismului manifestata la acumularea acidului lactic in
sange — rezistenta la acidoza.

Rezistenta aeroba este conditionata din punct de vedere:
- morfologic — de numarul fibrelor rosii care prezinta un potential metabolic oxidativ

crescut;
- de cantitatea de mioglobin;
- de numarul de mitocondri.

- fiziologic — de capilarizarea celulelor musculare si reglarea circulatiei

periferice;

- de capacitatea cardio-vasculara (volumul maxim de oxigen, debitul cardiac,
debitul sistolic, frecventa cardiaca);

- de capacitatea pulmonara;

- de coordonarea intra- si intermusculara;

- de rezistenta la acumularea acidului lactic Tn sange.

- metabolic — de rezervele energetice de baza pentru metabolismul aerob  reprezentate

de depozitele de glicogen si lipide.

- psihici — de vointa, motivatie, etc.

La acesti factori, in ambele cazuri, se adauga stabilitatea proceselor nervoase
fundamentale (excitatia si inhibitia) In sensul mentinerii unui raport constant In favoarea
excitatiei, un timp cat mai indelungat .

Cerinte stabilite de curricula scolara privind dezvoltarea rezistentei sunt cuprinse in
sistemul national de evaluare pentru fiecare clasa in parte si se refera la parcurgerea unor
distante stabilite intr-un interval de timp bine precizat pentru fiecare calificativ in parte.

Tn cadrul lectiilor de educatie fizica trebuie realizate:

dezvoltarea rezistentei la eforturi repetate in tempo uniform si variat;
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- stimularea capacitatii respiratorii prin educarea ritmului optim;
- dezvoltarea capacitatii de apnee voluntara;
- dezvoltarea grupelor musculare care sustin actul respirator.

Mijloacele principale folosite pentru dezvoltarea rezistentei sunt:
1. Exercitii specifice atletismului
2. Stafete si parcursuri aplicative
3. Jocuri dinamice si jocuri pregatitoare
4. Jocuri sportive
5. Exercitii analitice efectuate cu un numar mare de repetari
6. Alergare de durata in tempo uniform — indicate a fi folosite in fiecare lectie
7. Exercitii executate in torent
8. Exercitii efectuate in circuit.

Metodica dezvoltirii rezistentei

Metodele de dezvoltare a rezistentei in lectiile de educatie fizica sunt luate din cele
folosite in antrenamentul sportiv adaptate particularitatilor elevilor si conditiilor existente n
unitatile de Tnvatamant.

Metodele folosite pentru dezvoltarea rezistentei se bazeaza pe:

1. Variatia volumului — metoda eforturilor uniforme si continue (efectuarea eforturilor

cuntinuu cu aceeasi intensitate)
- metoda eforturilor repetate (repetarea in conditii standard a
aceluiasi efort)

2. Variatia intensitatii — metoda eforturilor variabile (consta in parcurgerea unor
distante stabilite cu modificarea vitezei de deplasare — a
intensitatii efortului - la fiecare repetare)

- metoda eforturilor progresive (se bazeaza pe cresterea gradata a
intensitatii efortului)

3. Variatia volumului si intensitatii — antrenamentul pe intervale (se realizeaza prin
variatia parametrilor efortului — durata, intervalul de odihna,
tempoul de lucru, numarul de repetari si activitatea elevilor n
timpul pauzelor dintre repetari)

Metoda eforturilor uniforme si continue este folositd pentru dezvoltarea rezistenfei
generale si constda 1n efectuarea efortului timp indelungat cu aceeasi intensitate. Dozarea
efortului se obfine prin cresterea duratei efortului cu mentinerea uniformitatii intensitagii.
Cresterea duratei efortului se realizeaza prin marirea timpului de executie, a distantei parcurse
si a numarului de repetari.

Metoda eforturilor repetate se foloseste tot pentru dezvoltarea rezistentei generale, a
capacitatii de efort aerob. Se realizeaza prin repetarea, in conditii standard a aceluiasi efort, De
exemplu: parcurgerea distantei de 600 de metri In 3 minute, care prin repetare de un anumit
numar de ori, determina adaptarea proceselor metabolice din organism la acest tip de efort.

Metoda eforturilor variabile constd din parcurgerea unor distante stabilite cu
modificarea vitezei de deplasare, deci a intensitatii efortului, la fiecare repetare. Deoarece
acest tip de efort solicita variat functiile organismului, determina reactii adaptative din partea
organismului la acest tip de efort. Variatia intensitatii efortului se poate obtine prin:

- folosirea factorilor externi — alergarile pe teren variat sau in diferite conditii

atmosferice
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- recurgerea la mobilizarea factorilor interni, a capacitatilor volitive, necesari pentru

realizarea repetatd a intensitatii efortului

La lectiile de educatie fizica poate fi folosita aceastd metoda fie ca atare prin alergare
de durata cu eforturi variabile, fie prin folosirea alergdrii in parcursuri aplicative, stafete, dar
mai ales in jocurile sportive, unde variatiile de ritm, tempo si duratd sunt efectuate chiar
datorita aplicarii regulamentelor jocurilor respective.

Metoda eforturilor progresive se bazeaza pe cresterea gradata a intensitatii efortului.
Prin acest lucru se realizeaza dezvoltarea rezistentei, specifice eforturilor de intensitate
maxima.

Metoda antrenamentului pe intervale, este cea ami utilizata si eficientd metoda pentru
dezvoltarea rezistentei aerobe. Ea se realizeaza prin variatia parametrilor efortului: durata
efortului, intervalul de odihnd, tempoul de lucu (intensitatea efortului), numarul de repetarisi
activitatea din timpul pauzei. Modificarea oricarui parametru, atrage dupa sine schimbari
esentiale la nivelul celorlalfi parametri §i totodatd se modifica gradul raspunsului biologic din
partea organismului. In functie de scopul urmarit, atat durata cét si intensitatea efortului, cat
mai ales intervalul de odihna se stabilesc in asa fel incat sa permita realizarea in cele mai bune
conditii a dezvoltarii rezistentei aerobe prin mentinerea si imbunatatirea capacitatii de captare,
transport si de utilizare a oxigenului de citre muschi. In acest fel antrenamentul cu intervale
contribuie la cresterea intensitatii metabolismului aerob si anaerob lactacid, care contribuie in
cea mai mare masurd la dezvoltarea rezistentei.

Mijloacele folosite pentru dezvoltarea rezistentei in lectia de educatie fizica

1. Mersul si alergarea

- Alternarea mersului vioi cu alergarea usoara in tempo uniform(1/3 mers, 2/3 alergare) —
rezistenta generala

- Alergare usoara alternata cu alergarea de durata — rezistenta generala

- Alergarea cu intervale - rezistenta generala, rezistenta in regim de viteza, viteza in regim
de rezistenta,, sau a tuturor acestor calitati deodata.
2. Toate actiunile motrice repetate pe o duratd mai mare de timp efectuate din:

- deplasare sau de pe loc (exercitii analitice, de dezvoltare fizica generala orientand
dominanta pe efortul de duratd; elemente acrobatice efectuate sub forma de torent; repetarea
unor procedee tehnico-tactice din jocurile sportive);

- din alergare (alergare in tempouri si pe distante diferite combinate cu pas saltat sau sarit;
alergare combinata cu sarituri pe i peste obstacole; conducerea si pasarea mingii pe distante si
intervale de timp diferite; executarea deprinderilor motrice introduse in parcursuri aplicative
pe anumita distanta si repetate de mai multe ori);

- repetarea unor procedee tehnico-tactice in conditii de joc;

- jocurile de miscare si stafetele care angreneaza tot colectivul;

- jocuri sportive cu reguli adaptate dezvoltarii rezistentei;

- circuitul pentru dezvoltarea calitatilor motrice (circuitul extensiv pe intervale).

Indicatii metodice privind dezvoltarea rezistentei
Rezistenta este calitatea mitrice cea mai perfectibild, care se pastreaza timp indelungat in
apropierea valorilor atinse daca sunt respectate urmatoarele cerinte:
1. Continuitatea activitatilor;
2. Cresterea progresiva a duratei activitatilor sau a distantelor parcurse;
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3. Aprecierea periodica a rezulatetelor;
4. Realizarea unui act respirator eficient.

SUPLETEA

DEFINITIE : capacitatea unei persoane de a efectua miscarile cu amplitudine mare, in
una sau mai multe articulatii.
Supletea include:
— mobilitatea articulara,
- elasticitatea musculara (capacitatea de intindere).
Deoarece ofera autonomia de miscare a aparatului locomotor supletea este unul dintre
cel mai importanti factori determinanti pentru manifestarea celorlalte calitdti motrice.
Formele de manifestare ale supletei:
- supletea generalda — exprimata prin intermediul mobilitatii principalelor articulatii ale
corpului;
- supletea specifica — solicitata in cadrul anumitor ramuri si probe sportive;
- supletea activd — caracterizeaza amplitudinea maxima a unei miscari executate prin
contractia musculaturii agoniste;
- supletea pasiva — caracterizeaza amplitudinea unei miscari realizate sub efectul unei forte
externe. Depinde de capacitatea de intindere si relaxare a muschilor antagonisti;
- supletea mixta — manifestata in conditiile de alternare a supletei active cu cea pasiva.

FACTORII care conditioneaza manifestarea supletei:

- tipul articulatiei;

- masa musculara, tonusul muscular, capacitatea de intindere musculara;

- calitatea tendoanelor si capsulelor articulare;

- capacitatea sistemului nervos central de a coordona procesele neuromusculare;
- varsta si genul;

- temperatura mediului ambiant;

- ritmul diurn.

Metodica dezvoltarii supletei

La varsta prescolara, datoritd particularitatilor aparatului musculo-ligamentar nu se
impun exercitii speciale destinate dezvoltarii ei.

Intre 6 si 10 ani se recomandi cresterea numiarului de exercitii destinate mobilitatii
articulatiilor coxo-femurale si scapulo-humerale.

Intre 10 si 14 ani mobilitatea se amelioreaza doar in directia in care se intervine asupra
ei.

In perioada pubertatii, caracterizatd printr-un puseu de crestere important, se
recomandd sd se intervind asupra mobilitatii generale, dar se vor evita exercitiile care sa
suprasolicite aparatul locomotor.

Inaintea efectuarii exercitiilor pentru dezvoltarea supletei trebuie realizatd incilzirea
aparatului locomotor.

Miscarile se executa in serii de 10-15 repetdri cu cresterea treptatda a amplitudinii de la
0 serie la alta.

Exercitiile folosite vor contine miscari bazate pe arcuiri, balansari, rotari ample, cu
parteneri, exercitii statice cu accent pe dezvoltarea capacitatii de relaxare musculara.
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Capacitatile coordinative

DEFINITIE: Reprezintd capacitatea organismului uman de a efectua acte si actiuni
motrice in conditii variate $i neobisnuite cu eficientd maxima §i cu consum minim de energie
din partea executantului (Céarstea Gh.)

Capacitatile coordinative reprezintd un complex de calitati preponderent psiho-motrice
care presupun capacitatea de a invata rapid miscari noi, adaptarea rapida si eficienta la conditii
variate, specifice diferitelor tipuri de activitati, prin restructurarea fondului motric existent
(Drgnea A., Bota A.)

Formele de manifestare:
» (Capacitati coordinative generale: necesare insusirii si efectudrii tuturor actelor si
actiunilor motrice.
» Capacitati coordinative specifice: care se evidentiaza in practicarea diferitelor ramuri i
probe sportive.
» Capacitati coordinative in regimul altor calitdti motrice (in regim de viteza, rezistenta,
fortd).
Componenetele capacitdtii coordinative :
- capacitatea de invatare motrica (procesele cognitive, procesele perceptive — de
analiza -, procesele de memorare)
- capacitatea de ghidare motrice (capacitatea de diferentiere kinestezica, capacitatea
de orientare spatiala, capacitatea de echilibru, capacitatea de reactie, capacitatea de percepere a
ritmului — simtul ritmului )
- capacitatea de adaptare si readaptare motrice (depinde de primele doud);

Factorii de care depinde manifestarea capacitatilor coordinative
Ele sunt de natura biologica, motrice si psihologica.
* Factori de natura biologica:
- mobilitatea proceselor nervoase fundamentale
- viteza de transmitere a impuilsurilor nervoase
- calitatea analizatorilor implicati in receptionarea informatiilor
- calitatea inervatiei musculare
- valoarea surselor energetice existente n organism
» Factori de natura motrice:
- nivelul de dezvoltare a celorlalte calitati motrice
- numarul si complexitatea deprinderilor motrice stapanite de subiect
» Factori de natura psihologica:
- capacitatea de anticipare a desfasurarii miscarii
- anticiparea evolutiei viitoare a conditiilor in care se executa miscarea (sub forma de
reflex sau de raspuns invatat-stereotip sau miscari automatizate)
- calitatea proceselor cognitive (perceptii, reprezentari)
- memoria (de scurtd si lungd duratd)
- gandirea convergenta si divergenta, dar mai ales gandirea creativa!
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Metodica dezvoltarii capacitatilor coordinative.

Pentru dezvoltarea ei se va tine cont stadiile de crestere si dezvoltare a organismului,
astfel;

- intre 3 si 6 ani se va insista asupra Insusirii unui numar cat mai mare de deprinderi
motrice simple;

- intre 6 si 10 ani se va pune accent pe ameliorarea capacititii de coordonare
segmentard, care este favorizatd de plasticitatea scoartei cerebrale; precizia si orientarea
spatio-temporala se vor aborda in urmatoarele perioade de varsta,

- intre 10 si 14 ani se va insista asupra ameliordrii capacitatii de Invatare motrice
posibila datorita capacitdtii de stocare si de diferentiere corticald a informatiilor;

- intre 14 si 18 ani, ca urmare a modoficarilor proportiilor prin cresterea dimensiunilor
extremitdfilor, se inregistreza o scadere a capacitatilor de coordonare segmentara, mai ales in
cazul miscarilor complexe;

- perioada adolescentei se caracterizeaza printr-o stabilizare generald a conduitelor,
fapt cu consecinte favorabile si asupra posibilitatilor de ameliorare a componentelor
capacitatilor coordinative.

Cerinte privind dezvoltarea capacititilor coordinative
» Abordarea dezvoltarii lor se realizeaza la inceputul lectiei de educatie fizica ca si in
cazul vitezei, pe un fond de odihna si incélzire corespunzdtoare a organismului.
* Nu se recomanda dezvoltarea lor impreuna cu viteza in aceeasi lectie.
» Intervalele de odihna trebuie alese in asa fel ca sa fie optime ca durata pentru a permite
revenirea marilor functii ale organismului la valorile adecvate reluarii efortului.

FORTA MUSCULARA

In activitatile fizice, deplasirile corpului si miscarile segmentelor

sale se efectueaza pe baza contractiilor musculare.

Contractiile musculare iau nastere in urma unor procese complexe:

- substantele nutritive prin reactii chimice, datorita enzimelor si a biocatalizatorilor,
transforma energia chimica in cea mecanica.

Energia mecanicd obtinuta deplaseaza prin contractia musculard segmentele pe 0
anumitd distantd, cu o anumitd vitezd ce pot Invinge o anumitd rezistentd in functie de
necesitatile activitatii desfasurate numita forta musculara.

Forta musculara reprezinta “cauza tuturor miscarilor. Forta nu a putut fi Inca masurata
ci numai efectele ei prin deformarea sau deplasarea unor obiecte”. Forta musculara “reprezinta
substratul migcdrii umane ca $i 0 consecintd a interactiunii dintre organism si mediul in care
traieste” (Sbenghe, T., 2002, Kinesiologie.Stiinta migcarii.Edit. Medicala, p.243)

FORTA din punct de vedere fizic este o0 marime vectoriald, egala cu produsul dintre
masa corpului si acceleratia lui: F=m < a

Forta musculara dezvoltata si orientatd spre o directie precisd serveste drept baza
sigurd pentru efectuarea corecta si eficientd a celor mai variate miscari.

Parametrii prin care se reprezinta o fortd sunt:
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- punctul de aplicatie, ce reprezinta locul unde actioneaza forta,

- directia, care indica sensul in care actioneaza forta,

- marimea, care arata cu ce valoare concreta actioneaza forta.

- bratul fortei, ce se manifestd In cazul miscarilor de rotatie si reprezintd distanta dintre
punctul de aplicare a fortei si centrul de rotatie sau punctul de sprijin.

Criterii de clasificare a fortei musculare:
a. Dupa grupele musculare care participd la efectuarea eforturilor de forta:
- forta generala care cuprinde forta dezvoltata de musculatura intregului corp;
- forta locala ce se refera la forta musculara dezvoltatd de anumite zone sau
segmente ale corpului.
b. Dupa activitatea in care este solicitata forta:
- forta generald in care invingerea diferitelor forme de rezistenta se efectueaza
pe seama incordarii tuturor grupelor principale de muschi,
- forta speciala ce presupune invingerea diferitelor tipuri de rezistentd pe baza
incorddrii anumitor grupe musculare ce sunt in legdturd directd cu o miscare sau proba
concreta.

€. Dupa caracterul contractiei musculare:

- forta statica se concretizeaza prin actiunea muschilor asupra unor rezistete
externe, exclusiv prin incordare — cresterea tonusului — fara modificarea lungimii fibrelor
musculare. In acest caz musculatura lucreaza in regim izometric (din grecescul isometros = de
marime egald);

- forta dinamica este acel gen de forta in care invingerea rezistentei externe este
realizata prin incordarea si apoi scurtarea muschilor. In acest caz

- musculatura lucreaza in regim izotonic (de la grecescul isotonos = aceeasi
intensitate).

Se poate manifesta in doua directii:

- forta dinamica de Tnvingere in care musculatura lucreaza in regim miometric (de la
grecescul meion + metros = de marime mai putind) prin scurtarea fibrelor
musculare. In acest caz forta este indreptatd impotriva rezistentei (pe care o
invinge) si este provocata de actiunea muschilor agonisti si sinergici(motori);

- forta dinamica de cedare in care musculatura lucreaza in regim pliometric (de la
grecescul pleion + metros = de marime mai mare) prin alungirea fibrelor
musculare. Si in acest caz forta este indreptata impotriva rezistentei, dar fiindca
rezistenta este mai mare, musculatura cedeazia provocand alungirea fibrelor
musculare.

- forta mixta, combinata in care musculatura lucreaza in regim auxotonic. in
cadrul acestui tip de forta se intalnesc atat contractii statice cat si dinamice.

d. Dupa combinatia ce rezulta si din participarea celorlalte capacitati motrice:

- forta maxima — reprezinta forta cea mai mare pe care o poate dezvolta
sistemul neuromuscular printr-o contractie musculara. Se bazeaza exclusiv pe capacitatea de
fortd a organismului. Aceasta for{d in realitate nu se manifestd niciodatd in stare pura ci in
combinatie cu celelalte capacitati, fortd in regim de viteza, cunoscuta si sub denumirea de
forta exploziva este denumita de D.M. Ioselini drept “capacitatea de a manifesta valori mari de
fortd In cea mai mica unitate de timp. Aceastd formd de manifestare a fortei are un rol
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important in realizarea marilor performante si constituie un mijloc de baza pentru dezvoltarea
vitezei.” (Demeter, A., 1981, Bazele fiziologice si biochimice ale calitatilor fizice, Editura
Sport — Turism, Bucuresti, p. 68).

- forta in regim de rezistentad se manifestd in cazul efortului depus pentru
invingerea unor rezistente interne sau externe cu aceeasi parametrii de intensitate pe o
perioada de timp cat mai lunga.

- forta in regim de coordonare se manifesta mai ales Tn disciplinele sportive care
cer o mare tehnicitate in executia miscarilor (gimnastica artistica, gimnastica ritmica, patinajul
artistic, inotul sincron, sariturile in apa, etc.). In aceste cazuri pe langa forta necesard
invingerii rezistentelor interne sau externe este nevoie §i de o sincronizare perfecta a
contractiilor si relaxarilor grupelor musculare agoniste, sinergice si antagoniste pentru a dirija
corect deplasarile segmentelor corpului in functie de tehnica de executie a miscarilor.

e. Dupa greutatea corporala:

- forta absoluta atunci cand forta dezvoltatd nu ia in calcul greutatea corporala.
Este un termen mai mult conventional decat de utilitate practica.

- forta relativa reprezinta raportul dintre forta absoluta a uneia, ale mai multor
grupe musculare sau a intregului organism, raportate la greutatea corpului, exprimata in
kilograme. Ea este cea care prin marimea ei indicd posibilitatile reale de dezvoltare a unei
forte prin contractie musculara.

R. Thomas (Thomas, R., si colaboratorii, 1995, Aptitudinile motrice, Editura C.C.P.S.,
Bucuresti, p. 92.) si colaboratorii in lucrarea Aptitudinile motrice, clasifica forta si in functie
de fazele diferite prin care trece producerea ei:

- forta de demarare consta in cresterea intensitatii contractiei chiar in faza de
inceput a actionarii fortei si are ca efect obtinerea unei mari viteze initiale;

- forta exploziva care se caracterizeaza prin viteza de crestere a fortei datorate mai
ales vitezei de contractie a fibrelor motrice rapide;

- forta maximald ce se exprima prin capacitatea maximald a sportivului de a
produce o contractie voluntard, impotriva unei rezistente de nebiruit. Ea este
stabilita static.

Tot R. Thomas si colaboratorii in lucrarea citata clasifica forta in functie de tipurile de

miscare in:

- forta concentrica ce se manifesta in interiorul segmentului de contractie;

- forta excentrica ce se manifesta in exteriorul segmentului de contractie;

- forta pliometrica ce se manifesta prin activitatea de cedare a grupelor musculare
antagoniste.

Factorii de care depinde manifestarea fortei musculare
a) din punct de vedere morfologic:
- suprafata de sectiune transversala a muschiului;
- ,;arhitectura” fibrelor musculare;
- lungimea muschiului.
b) din punct de vedere metabolic:
- cantitatea de oxigen stocata la nivelul mioglobinei;
- in functie de situatia concretd, muschiul utilizeaza variat sursele sale
energetice. Astfel, pentru activitate normala si in repaus, 2\3 din energie
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este preluatd din arderea lipidelor. Intr-un efort intens de scurti durati,
energia este furnizatd aproape in totalitate din compusii fosfati macroergici,
iar la un efort intens de o duratd mai lungd de catre glucide prin
metabolismul anaerob, in timp ce pentru eforturile prelungite sau moderate
sursa de energie este datd mai ales de acizii grasi liberi.

c) din punct de vedere neural:
- activarea unui numar cat mai mare de unitati motrice;
- frecventa impulsurilor eferente;
- sincronizarea unitatilor motrice active.

Dezvoltarea fortei si hipertrofia musculara

Este o legatura directa intre dezvoltarea fortei si hipertrofia musculara. La persoanele
care efectueaza ritmic §i sistematic exercitii pentru dezvoltarea fortei, dupa un timp, se
poate constata o crestere a volumului muschilor corpului. Pentru a realiza hipertrofia
musculard prin antrenamentul de forta trebuie sa se asigure un nivel ridicat al:

- intensitatii excitantului biologic;
- aportului de substante proteice;
- prezentei hormonilor anabolizanti endogeni.

Metode de dezvoltare a fortei musculare

Pentru dezvoltarea fortei musculare se folosesc urmatoarele metode:

- metode de dezvoltare a fortei maximale;

- metode de dezvoltare a fortei in regim de viteza;

- metode de dezvoltare a fortei in regim de rezistenta.

In lectiile de educatie fizicdi metoda care se utilizeaza cel mai des pentru
dezvoltarea fortei musculare este metoda n circuit care asigura dezvoltarea fortei in regim de
rezistentd. Metoda eforturilor in circuit consta in efectuarea a 4-12 exercitii care solicita
grupe musculare diferite, cu pauze de 10-12 secunde necesare schimbarii exercitiilor. Dupa
terminarea unui circuit se face o pauza de 3-5 minute pana cand pulsul revine la 120-130 batai
pe minut, dupa care se reia circuitul de 2-4 ori la o lectie. Dupa numarul exercitiilor folosite
circuitul poate fi:

- scurt, cand se folosesc 4-5 exercitii;

- mediu, cand se folosesc 6-8 exercitii;

- lung, cand se folosesc 9-12 exercitii.

De asemenea dupa valoarea incarcaturilor folosite circuitele pot fi:

- usoare, in care se folosesc incarcaturi de 10-20% din posibilitatile maxime;
- medii, in care se folosesc incarcaturi de 30-50% din posibilitatile maxime;

- grele, In care se folosesc incarcaturi de peste 50% fata de posibilitatile
maxime.
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DEPRINDERILE SI PRICEPERILE MOTRICE

DEFINITIE: deprinderile motrice sunt componente ale activitatii voluntare care prin
exersare dobandesc indici superiori de eficientd (coordonare, viteza, precizie, cursivitate,

economie de efort, etc.)

Caracteristicile deprinderilor motrice:

Reprezinta componentele activitatii voluntare a omului.

Sunt rezultatul modificarilor calitative a executiilor obtinute ca urmare a repetarilor

multiple ale miscarilor.

Sunt structuri de miscari coordonate, constand din integrarea in sisteme motrice ale

miscarilor mai simple Insusita anterior.

Odata consolidate asigurd precizie in realizarea miscarilor datorita coordonarii,

usuringei in execugie, consum redus de energie, etc.

Automatizarea lor elibereaza partial sau total scoarta cerebrald de conducerea

miscarilor.

Sunt ireversibile, succesiunea legaturilor temporare fiind stereotipa intr-un singur

sens.

Au la baza educarea capacitatii de diferentiere fina si rapida ale informatiilor.
Se caracterizeaza printr-o rapida si eficienta aferentatie inversa.
Au stabilitate relativa in conditii constate si plasticitate in conditii variate.

Sunt conditionate de factori obiectivi si subiectivi.

Clasificarea deprinderilor motrice

a) Dupa componentele senzoriale dominante:

- perceptiv — motrice

- propriu — zise

b) Dupa gradul de participare la realizarea deprinderilor:
- autocunduse

- heteroconduse

¢) Din punct de vedere sistemic si cibernetic:
- deschise

- inchise

d) Dupa structura lor:

- elementare

- complexe

e) In functie de sensul utilizarii lor:

- tehnice

- tactice

f) In functie de finalitatea folosirii lor:
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- de baza
- utilitar aplicative
- specifice ramurilor si probelor sportive

Etapele formdrii deprinderilor motrice

a) Din punct de vedere fiziologic:
- etapa miscarilor inutile;
- etapa miscarilor incordate;
- etapa formarii propriu-zise si a stabilitdfii deprinderii.
b) Din punct de vedere psihologic:
- Etapa initiala;
- Etapa insusirii fiecarui component al deprinderii;
- Etapa unificarii elementelor componente (Etapa insusirii precizate a executiei);
- Etapa automatizarii (E. Consolidarii si perfectionarii deprinderii).
c) Din punct de vedere metodic:
- Etapa informadrii si a formarii reprezentarii deprindertii;
- Etapa insusirii deprinderii prin repetare si continua corectare a miscarilor;
- Etapa coordonarii fine si consolidarii deprinderii;
- Etapa perfectionarii deprinderii (E. Perfectionarii si suprainvatarii deprinderii).
d) Din punct de vedere al educatiei fizice scolare:
- FEtapa initierii in bazele tehnice de executie a deprinderilor motrice;
- Etapa fixarii, a consolidarii deprindertii,
- Etapa perfectionarii deprinderii.

Unitatea procesului formarii deprinderilor motrice rezultd din urmatoarele
considerente:

- caracterul dinamic si continuu al acestui proces — fiecare element ce urmeaza a fi
insusit decurge din precedentul si la randul lui constituie baza pentru formarea deprinderii
viitoare;

- Intre invatare si perfectionare nu poate fi trasata o limita precisa;

- fiecarei etape 1i sunt comune atat activitatea de conducere si indrumare a
profesorului cat si cea de exersare din partea elevului;

- metodele folosite sunt comune pentru toate etapele;

- in procesul formarii deprinderilor motrice se urmareste permanent si dezvoltarea
calitatilor motrice ce asigurd perfectionarea deprinderii.

Tn procesul didactic aceste etape nu pot fi delimitate precis deoarece formarea,
consolidarea si perfectionarea unei deprinderi motrice constituie un tot unitar. Unitatea
procesului formarii deprinderilor motrice rezulta din urmatoarele considerente:

- caracterul dinamic §i continuu al acestui proces — fiecare element ce urmeaza a fi
insusit decurge din precedentul si la randul lui constituie baza pentru formarea deprinderii
viitoare;
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- intre 1invatare si perfectionare nu poate fi trasatd o limitd precisa,

- fiecdrei etape 1i sunt comune atat activitatea de conducere i indrumare a profesorului
cat si cea de exersare din partea elevului;,

- metodele folosite sunt comune pentru toate etapele;

- In procesul formarii deprinderilor motrice se urmareste permanent si dezvoltarea
calitatilor motrice ce asigura perfectionarea deprinderii.

Conditiile necesare formdrii deprinderilor motrice.

a) IN PRIMA ETAPA — rol important ii revine profesorului. Trebuie si se
urmareasca:

- denumirea corectd a deprinderii;

- cunoastere de cétre elev a scopului actiunii;

- prezentarea procedeelor prin care se poate insusi deprinderea ce se va

invata;

- demonstrarea deprinderii;

- explicatia pentru formarea planului general al actiunii trebuie sa Insoteascd
demonstratia;

- demonstratia si explicatiile se fac in concordantd cu particularitatile de varsta si
nivelul de pregatire al elevilor;

Demonstratia se va face:

- in conditii reale (global) Tntr-o succesiune lenta a secventelor de miscare;
- analitic cu directionarea observatici spre fazele principale a elementelor
deprinderii;

- folosirea materialelor intuitive.
Explicatia trebuie sa fie:
- precisa si sugestiva;
- concisa si concreta;
- accesibila;
- sa stimuleze imaginatia elevilor;
- saprezinte caracteristicile esentiale ale miscarilor.

Procedee de stimulare a observatiei elevilor si de scoatere in evidentd a dominantelor
deprinderii se pot realiza prin:
» Modificarea timbrului vocii;
» Repetarea cuvantului care reprezinta miscarea “cheie”;
* Oprirea demonstratiei in pozitiile importante;
» Exagerarea demonstratiei In momentele actiunilor de baza;,
» Primele executii pot fi precedate de exercitii pregatitoare;
« La primele executii sunt foarte importante corectarile — frontale dar mai ales cele
individuale.
in aceasti etapa densitatea lectiei este mai scazuta si nu se recomanda folosirea
intrecerilor.
b) IN ETAPA A DOUA
- preocuparea de baza constituie exersarea si continuitatea in repetarea deprinderii;
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- trebuie crescut considerabil numarul de repetari in conditiile de executie constante;
- activitatea principald a profesorului constd in organizarea exersarii $i corectarea
greselilor.
c) INETAPA A TREIA
- Principala preocupare este orientata spre aplicarea deprinderilor in conditii cat mai
variate si concrete de aplicare.
- Principalul mijloc de exersare il reprezintd integrarea deprinderilor in forme de
intrecere, de competivitate:
- stafete simple si combinate;
- parcursuri aplicative;
- jocuri sportive;
- concursuri de sarituri, alergari, aruncari, etc.
Pentru realizarea in conditii optime a formarii deprinderilor motrice in
toate etapele sunt valabile urmatoarele recomandari generale:
» folosirea controlului i a autocontrolului asupra fixarii deprinderii;
» dezvoltarea si perfectionarea corespunzatoare a calitatilor motrice in paralel cu
repetarea deprinderilor;
« continuitatea in executie pentru ca deprinderea insusita sa nu se piarda.

BAZELE iINVATARII MOTRICE

Cai nervoase
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< .......................................

Transferul si interferenta deprinderilor motrice

Transferul deprinderilor motrice apare atunci cind deprinderile insusite anterior
influenteaza favorabil invitarea altor deprinderi noi. Elementele comune din structura
deprinderilor vechi sunt folosite prin trecerea lor in structurile deprinderilor noi.
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Interferenta deprinderilor motrice apare atunci cand deprinderile dobandite

anterior influenteaza nefavorabil insusirea deprinderilor noi.

Factorii care influenteaza transferul negativ (fenomenul de interferenta) sunt:

- dezvoltarea si pregatirea fizica unilaterala;

- bagajul motric sarac;

- specializarea ingusta;

- dezvoltarea insuficienta a calitatilor motrice;

- deprinderile = motrice  gresit insusite = sau insuficient  consolidate;

- neintelegerea scopului actiunii si a structurii miscarilor ca urmare a explicatiilor
necorespunzatoare;

- greseli metodice in organizarea procesului de instruire (neasigurarea pauzelor
necesare intre repetari, programarea unor mijloace asemandtoare in cazul in care se constatad
fenomenul de interferentd a unor deprinderi motrice).

Absenta exercitiilor si repetarea lor la intervale mari de timp produc slabirea
deprinderilor, pierderea preciziei si usurinfei in efectuarea miscarilor componente. Datorita
celui de al doilea sistem de semnalizare se pot reactualiza legdturile temporare si in lipsa
executiel, a exercifiilor practice.

PRICEPERILE MOTRICE

DEFINITII

“Capacitatea organismului de a utiliza in mod rational si eficient posibilititile sale
motrice” (Demeter A., 1982)

“Posibilitatea de a folosi constient cunostintele si deprinderile motrice — experienta
anterioara insusita anterior — in corelatii noi si in conditii schimbatoare”.

Formele de manifestare ale priceperilor motrice:

a) Priceperi motrice elementare sunt “modalitati de actiune in care se organizeaza
un raspuns motor pe baza cunostintelor si a unor capacitati motrice existente in bagajul
teoretic si practic al unei persoane dobandite Tn urma experienfei anterioare, folosite in
conditiile initiale ale unei secvente de invatare” (Epuran M., 2002).

Priceperile elementare se pot insusi pe trei cai:

- prin observarea si imitarea altor persoane;
- prin efectuarea actiunilor dupa explicatiile altora;
- prin Incercari efectuate pe baza experientei anterioare.

Priceperile elementare sunt miscari efectuate constient prin alegerea celor mai potrivite
gesturi motrice in raport cu situatia data.

b) priceperile motrice complexe (sau superioare) “reprezinta posibilitatea, dobandita
prin invatare, de a executa o anumitd actiune — atat pe plan real cat si mental - in conditii
foarte variate, realizind o adaptare prompta a comportamentului motor la eventualele
schlmbarl” (Epuran M., 2002)

Priceperile motrlce complexe reprezintd valorificarea pe plan superior a intregului

complex de abilitafi motrice si chiar intelectuale in vederea realizarii si indeplinirii

unor actiuni constiente. Achizitiile dobandite prin invatarea anterioard, reprezentate
prin deprinderi, cunostinte si scheme operationale, sunt folosite — printr-un
comportament de tip inteligent — adaptarii la noile conditii. Privite astfel, priceperile
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motrice complexe, in limbajul obisnuit pot fi intelese ca ISCUSINTA, DIBACIE sau
ABILITATE.

Priceperile motrice complexe apar dupa insusirea deprinderilor motrice si se realizeaza
prin capacitatea de a compara si combina miscarile deja cunoscute in vederea
rezolvarii situatiilor problema ce apar in mediul inconjurator.

Relatia intre priceperi motrice elementare, deprinderi motrice si priceperi
motrice complexe.

a) In functie de participarea sistemului nervos central:

Priceperi motrice elementare — sunt miscari efectuate constient prin alegerea celor

mai adecvate gesturi motrice in raport cu situatia data.

Deprinderile motrice — sunt miscari automatizate in care constiinta este orientata spre

efectele actiunii.

Priceperile motrice complexe — sunt miscari efectuate constient prin valorificarea pe

plan superior a abilitdtilor motrice §i intelectuale pentru rezolvarea eficientd a unor

actiuni Intreprinse in conditii schimbatoare sau chiar dificile.

b) in functie de conditiile in care se desfisoari:

Priceperi motrice elementare - miscarile simple efectuate in conditiile initiale ale

invatarii sunt coordonate pe baza experientelor motrice insusite anterior

Deprinderile motrice — sunt alcatuite din structuri de miscari coordonate efectuate in

conditii standard

Priceperile motrice complexe — miscarile sunt coordonate pe baza schemelor

operationale elaborate mental prin valorificarea superioard a cunostintelor si

experientelor anterioare efectuate in conditii noi

¢) In functie de alegerea secventelor motrice:

Priceperi motrice elementare — secventele motrice se invatd mai repede datoritd

experientelor motrice mai bogate

Deprinderile motrice — constau dintr-o succesiune logica de secvente motrice insusite

in procesul invatarii

Priceperile motrice complexe — secventele motrice sunt efectuate prin luarea unor

decizii in folosirea unei variante eficiente alese din mai multe posibile

e) In functie de folosirea feedback-ului:

Priceperi motrice elementare — controlul miscarilor sunt prepoderent realizate prin

feedback — ul exterior

Deprinderile motrice — controlul miscarilor se efectueaza pe baza feedback-ului

interior

Priceperile motrice complexe — controlul miscarilor se efectueaza atiat pe baza

feedback-ului interior cat si cel exterior

f) in functie de stabilitatea efectuarii secventelor de miscare:

Priceperi motrice elementare — au stabilitate cat timp persista modelul

Deprinderile motrice — au stabilitate cand conditiile in care se desfasoara nu se

schimba

Priceperile motrice complexe — au stabilitate relativa si se pot reorganiza rapid la

factorii perturbatori ce apar cand se desfasoara in conditii variabile (prin plasticitatea

sistemului nervos central)

Raportul priceperi - deprinderi motrice
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Priceperile motrice se caracterizeazd prin participarea constiintei care asigurd
adaptarea actiunilor proprii la situatii noi folosind cele mai adecvate mijloace de
realizare.
In cazul deprinderilor motrice constiinta va urmari in mod deosebit rezultatele si
efectele acestora asupra persoanei si nu mijloacele prin care se realizeazd concret
activitatea.
Priceperile si deprinderile motrice sunt in stransa legatura ele influentandu-se reciproc:
— in faza de invatare a deprinderilor atentia trebuie sid se concentreze asupra
mecanismelor de realizare a executiei, deprinderea devenind pricepere datorita
participarii constiintei;

- cand se intrerupe un timp Tndelungat exersarea, la reluare, priceperile sunt

cele care ajuta la redobandirea mecanismelor care asigura cursivitatea si usurinta efectuarii
miscarilor,

- prin repetare si exersarea deprinderilor motrice se asigurd dobandirea

unor priceperi superioare, care in cazul aparitiei situatiilor noi ajutd la continuitatea efectuarii
miscarilor ce intrd in alcatuirea structurald a deprinderilor respective.

Situatii noi in
faza de invatare _| PRICEPERI |
) ’ DEPRINDERI SUPERIOARE
CUNOSTINTE
PRICEPERI Lipsa exersarii OPERATIONALE o
ELEMENTARE ’ Situatiinoi | INTELIGENTA
> —> SR
SCHEME EXERSARE | MOTRICA
ALGORITMI CREATIVITATE
/Y REZOLVARE
| DE PROBLEME
: PROCES
! INSTRUCTIV .
Aplicarea cunostintelor si a Aplicare adaptativa prin
unor capacitati motrice la selectie rationala a
o situatie noua “mijloacelor de raspuns”

OBISNUINTELE MOTRICE

DEFINITIE: - obisnuintele reprezinta componente automatizate ale activitatii
constiente care presupune utilizarea acelorasi tipuri de conduite in legatura cu
situatiile si actiunile practice complexe care trebuie solutionate in viata de zi cu zi.
Obisnuintele motrice reprezinta o a doua naturd a omului

Spre deosebire de deprinderile motrice, care se rezuma la modalitdti concrete de
actiune, obisnuintele se cultivd pe fondul unor rezonante afective puternice si sunt
sustinute de convingeri ferme

Obisnuintele motrice se deosebesc de deprinderile motrice prin urmatoarele
particularitati:
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- se cladesc pe baza deprinderilor invatate dar se efectueaza datoritd necesitatilor

interioare pe care o resimte subiectul pentru a savarsi activitatea respectiva,

- se formeaza datoritd aparitiei unor elemente de motivatie;

.....

- sunt actiuni complexe care influenteaza dezvoltarea personalitatii, a trasaturilor

de caracter,

- ele genereaza stari afective care devin factori de motivatie a actiunilor motrice

FORMELE DE MANIFESTARE ALE OBISNUINTELOR

OBISNUINTE POZITIVE - cle contribuie la buna desfasurare a vietii individuale si
sociale ale persoanei. (obisnuintele igienico-sanitare, de comportare civilizata, de
efectuare a activitatilor teoretice, practice si sociale, etc.).
OBISNUINTELE NEGATIVE - constituie o piedicd serioasa in viata si activitatea
oamenilor cu influente nefaste asupra dezvoltarii personalitdtii individului cum sunt:
obisnuinta de a NU fi punctual, ordonat, precis, de a NU respecta cerintele, de a NU
duce sarcinile la bun sfarsit, etc.
In educatie fizica si sport se urmiresc formarea urmatoarelor obisnuinte:
- de a practica sistematic exercitiile fizice;

- de a realiza si mentine igiena personala si colectiva;
- de a cultiva conduita sociala — rezolvarea sarcinilor in cadrul grupului sustinute de

convingeri de naturd morala.

CAPITOLUL IV

METODELE DE INVATAMANT (DIDACTICE) UTILIZATE IN
EDUCATIE FIZICA

METODA = modalitatea concreta de lucru, (“drumul folosit sau calea de urmat”) in
scopul realizarii obiectivelor propuse.
In educatie fizica si sport s-a format un sistem de metode, a ciror criterii de clasificare
vizeaza aspectele principale pe care le presupune procesul instructiv-educativ: -
metode de instruire propriu-zisa;
- metode de educatie;
- metode de verificare si apreciere;
- metode de corectare a greselilor de executie;
- metode de refacere a capacitatii de efort.
a. METODE DE INSTRUIRE
a.1. Metode de comunicare (transmitere a informatiei):
a.1.1. Metode verbale: - expunerea - descrierea; povestirea; explicatia;  prelegerea.
- conversatia;
- brainstorming-ul,
- studiul individual (comunicarea prin discursul scris).
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a.1.2. Metode intuitive: - demonstratia — nemijlocita;
- folosirea materialelor iconografice;
- observarea executiei altor subiecti.

a.2. Metode de actiune — vizeazad activitatea practica a elevilor:
a.2.1. — metoda de exersare mentala — cu mare aplicabilitate Tn activitatea de
educatie fizica, in special in procesul formarii deprinderilor motrice.
a.2.2. — metode practice cu cel mai inalt grad de aplicabilitate in ed.fizica
(presupune repetarea sistematica si constientd a deprinderilor motrice supuse invatarii):
- exersare independenta a depr. motrice — global - partial;
- exersarea mai multor deprinderi $i priceperi motrice —
inlantuirea mai multor deprinderi motrice folosite In conditii cat mai apropiate de concurs, de
joc sau de timp liber (formarea capacitatii de organizarea — exersare frontala -; optimizarea
dezvoltarii fizice — exersare fragmentat-imitativa, frontald, cu partener, libera; formarea
deprinderilor si priceperilor motrice — exersare globald, analiticd; formarea capacitatii de
practicare independentd a exercitiilor fizice; dezvoltarea calitatilor motrice)
b. Metode de verificare si apreciere (de evaluare):

b.1. Metode de verificare — Sistemul National Scolar de Evaluare, probe stabilite de
profesor, masurarea indicilor de dezvoltare fizicd, indeplinirea unor sarcini de naturd
organizatorica si metodica, date privind reactia organismului elevilor la efortul fizic, etc.

b.2. Metode de apreciere — verbal sau prin simboluri (absoluta — raportate la norme si
baremuri, relativa — rezultatelor grupului, aprecierea progresului individual;)
b.3. Metode de notare — prin calificative; prin nota; prin punctaj transformat in nota.

ORIENTARI SI TENDINTE METODOLOGICE IN EDUCATIE FIZICA

Autonomia in educatie fizica este data de:
- programa scolara care ofera o larga libertate de implementare a exercitiului fizic in
activitatea instructiv-educativa in functie de:
- conditiile materiale;
- optiunile elevilor;
- nivelul de pregatire a elevilor;
- rezultate obtinute.

- metodologia utilizatd in vederea realizdrii obiectivelor ce depinde de cunostintele,
experienta didactica si pedagogica a profesorului;

- documentele de planificare ce ofera profesorului posibilitatea de a-si valorifica
creativitatea si eficienta gandirii in elaborarea intregii activitati instructiv-educative de la
nivelul claselor de elevi:

- planul anual — stabilirea ciclurilor de lectii si a ordinii de
abordare a unitatilor de invatare;

- planul calendaristic — alegerea mijloacelor si programarea
probelor de control;

- proiectul didactic — durata verigilor si ordinea de abordare a
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temelor de lectie.

Problematizarea - invatarea prin rezolvarea de probleme - este o variantd complexd a
invatarii prin descoperire.
- Situatia problema determind o stare conflictuald generatd de nivelul de cunostinte si
experienta elevului cu dificultatea situatiei supusd rezolvarii (pentru cautarea solutiilor
optime):
- Are trei momente distincte:

- conceperea situatiei problema;

- momentul de analizd a situatiei aleasd pentru rezolvare (profesorul  ofera

variante fara a da solutii);

- rezolvarea situatiei problema de catre elevi.

Algoritmizarea

- este 0 metoda de rationalizare a invatarii si predarii;

- este un sistem de operatii NECESARE si SUFICIENTE, care aplicate intr-0 succesiune
bine determinata asigura insusirea deprinderilor motrice Tn procesul instructiv-educativ — (este
0 “RETETA”).

Instruirea programata — constd in descoperirea elementelor supuse invatarii in unitati de
complexitate diferite (pasi metodici) si esalonarea lor intr-un algoritm de dificultate
unica pentru toti elevii. Astfel materialul de invatat este prezent sub forma unui program a
carui rezolvare depinde de respectarea unor principii operationale:

- principiul pasilor marunti;

- principiul participarii active;

- principiul verificarii si intaririi imediate;

- principiul reusitei.

individualizarii instruirii prin luarea in consideratie a particularitatilor individuale si a
nivelului de pregatire a elevilor

Modelarea — este o metoda de instruire care foloseste modelul in realizarea insusirii
deprinderilor motrice.

MODELUL — este rezultatul unei constructii artificiale, imaginare sau concretizat
material pe baza unor rationamente de analogie care tinde sa reproduca originalul. Modelul
ne se identifica cu ORIGINALUIL deoarece reprezinta o reducere a originalului la nivelul
elementelor ei esentiale si definitorii, necesare explicarii sau abordarii acestuia.

MODELUL 1in educatie fizica trebuie sa fie:
- simplu si fidel cu originalul;
- mai omogen §i mai abstract decat originalul pe care il
reflectd rezumativ si limitativ;
- un sistem  inchis, = nemodificabil In  perioada  activitatii = de
instruire;
- precis cuantificat prin parametrii cantitativi si calitativi:
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CLASIFICAREA MODELELOR
- dupa modul de concretizare — modele ideale (teoretice);
- modele materiale ( machete, prototipuri).
- dupa calitatea lor — modele logice;
- modele matematice;
- modele empirice.

- dupa perioada de timp pentru care se elaboreaza:
- modele finale;
- modele intermediare;
- modele operationale.

CAPITOLUL V
OBIECTIVELE EDUCATIEI FIZICE

OBIECTIVELE anticipeaza rezultatul educatiei in termenii comportamentului, prescriind
cum va trebui sa raspunda elevul dupa parcurgerea unei anumite secvente de invatare.

OBIECTIVELE - evidentiaza caracterul programat pe

diferite etape al procesului instructiv-educativ;
- inlesneste analiza activitatilor depuse in
cadrul procesului instructiv-educativ.

FORMULAREA OBIECTIVELOR este un proces impus de dinamica dezvoltarii
sociale. De cate ori se simte nevoia optimizarii procesului instructiv-educativ, se incepe prin
revizuirea si reformularea obiectivelor si abia dupa aceea se elaboreaza continutul metodelor si
mijloacelor cu care se pot ndeplini.

OBIECTIVELE educatiei fizice deriva din IDEALUL ed.fizice.

“IDEALUL” este inteles ca un model maximal al educatiei fizice, integrat in idealul
educational general al societatii cu caracter orientativ si care poate constitui un criteriu
obiectiv de EVALUARE.

Strategia precizarii obiectivelor educatiei fizice
(dupa A. Dragnea)
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2. PRECIZAREA
OBIECTIVELOR
1. ANALIZA SOCIALA SI SOCIALE 3. FORMULAREA
EVIDENTIEREA /'ALE EDUCATIEI FIZICE OBIECTIVELOR PE
CERINTELOR , _CICLURI DE
FATA DE ACTIVITATEA DE INVATAMANT
EDUCATIE FIZICA _

4. STABILIREA STRATEGIEI
REALIZARII OBIECTIVELOR

5. SISTEMUL DE
EVALUARE

Obiectivele evidentiazd modul de realizare a:

- functiilor sociale ale educatiei fizice;

- cerintelor modelului de educatie fizica.

Obiectivele asigura desfasurarea optima a intregului sistem educational, in sens larg si
a celui de educatie fizica in sens restrans.

Obiectivele in domeniul educatiei fizice sunt delimitate dupa efectele acestei
activitati asupra sferelor:
- biomotrice
- psihomotrice
- sociomotrice.

CLASIFICAREA OBIECTIVELOR EDUCATIEI FIZICE

A. Dupa gradul de generalitate.
1. Obiective generale:

- mentinerea unei stari optime de sandtate,

- favorizarea dezvoltarii fizice armonioase,

- dezvoltarea capacitafilor motrice generale (educarea calitatilor motrice de
baza,formarea unui sistem de deprinderi si priceperi motrice de bazd, utilitar-aplicative si
specifice unor ramuri de sport,

- formarea capacitatii de practicare sistematica si independenta a exercitiilor fizice,

53



- dezvoltarea armonioasa a personalitatii.

2. Obiective specifice — reprezinta o particularizare a obiectivelor generale, la nivelul
subsistemelor educatiei fizice (educatia fizica a tinerei generatii, militard, profesionala,
efectuatd independent)

a) obiective cu caracter formativ specifice subsistemului educatiei fizice a tinerei
generatii:

- favorizarea proceselor de crestere armonioasa si de dezvoltare fizica,

- prevenirea instalarii deficientelor de posturd a corpului ce apar in pozifii
statice si actiuni dinamice si corectarea acestora,

- formarea reflexului de postura corecta a corpului,

- dezvoltarea calitatilor motrice,

- formarea si perfectionarea deprinderilor si priceperilor motrice,

- stimularea interesului si a atitudinilor pozitive pentru practicarea diferitelor
discipline sportive,

- formarea obisnuintei de a practica exercitiile fizice in mod independent,

- favorizarea integrarii sociale.

b) obiective cu caracter formativ-utilitar — specifice subsistemului de educatie fizica
militara:

- cresterea potentialului fizic si psihic in concordanta cu specificul si cerintele
fiecarei arme,

- educarea unor trasaturi morale pozitive prin exercitii fizice (spirit de lupta,
tenacitate, curaj, rezistenta la frustrari, etc.)

C) obiective cu caracter stimulativ-compensator — specifice subsistemului de
educatie fizica profesionala:

- optimizarea capacitdfii motrice in vederea cresterii randamentului in
activitatile profesionale,

- prevenirea influentelor negative ale diferitelor sectoare de munca asupra
atitudinilor corporale

- corectarea deficientelor fizice profesionale,

- compensarea eforturilor fizice si psihice intense sau unilaterale.

d) obiective cu caracter stimulativ, recreativ, de mentinere si refacere —

caracteristice subsistemului de educatie fizica efectuata independent:
- mentinerea unei conditii fizice optime,
- Inlaturarea tensiunilor fizice si psihice induse de efortul ocupational,
- prevenirea proceselor degenerative la persoane varstnice,
- mentinerea unei dispozitii psihice pozitive la persoanele de varsta a treia,
- favorizarea activitatilor in colectiv si a relatiilor de grup,
- petrecerea utila si placuta a timpului liber,
- combaterea inactivitatii fizice.

3. Obiective intermediare — actioneaza la nivelul ciclurilor de invatamant, al anilor
de studiu, etc.

4. Obiective operationale — vizeaza comportamentele imediate, observabile in timp
scurt, care pot fi urmarite i masurate (actiunile pe care elevul trebuie sa le realizeze n timpul
unei activitati, al unei lectii, al unei sedinte).

B. Dupa sfera de influenta si tipul de comportament vizat
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1. Obiective de dezvoltare structural-functionala a organismului — se refera la:

- armonia intre indicii somatici si functionali,

- armonia si proportionalitatea in interiorul fiecarei categorii de indici,

- mentinerea unui tonus muscular optim,

- dezvoltarea lateralitatii si a armoniei laterale,

- formarea si mentinerea unei atitudini corporale corecte,

- prevenirea si corectarea deficientelor posturale si fizice,

- combaterea excesului ponderal si a obezitatii.

2. Obiective n plan motric:

- dezvoltarea componentelor conditiei fizice (fitness-ului): rezistenta
cardiovasculara, rezistenta musculara, fortd musculara, suplete, adaptare la efort,

- formarea unui sistem de deprinderi si priceperi motrice de baza, utilitar-
aplicative si specifice unor ramuri si probe sportive

- Imbunatatirea capacitatii de efort prin stimularea marilor functii.

3. Obiective psihomotrice:

- dezvoltarea schemei corporale, ca reper in reglarea miscarilor si ca nucleu al
imaginii de sine,

- dezvoltarea coordonarii senzori-motorii normale,

- dezvoltarea echilibrului static si dinamic,

- realizarea unor reechilibrari in perioada pubertala,

- formarea coordonatelor de timp ale miscarii (ritm, tempo, durata, elemente ce
confera miscarii eficienta),

- formarea reprezentarilor ideomotorii §i a capacitdfii de a opera cu ele,

- educarea capacitatii de relaxare generala si selectiva,

- dezvoltarea capacitatii de diferentiere selectiva.

Domeniul psihomotor evidentiaza rolul controlului corporal si al coordonarii
miscarilor asupra usurintei, eficienfei si expresivitatii miscarilor care constituie continutul
educatiei fizice.

4. Obiective cognitive, conduc la cunoasterea si intelegerea tuturor aspectelor asociate
exercitiului fizic, efortului, ecoului acestora in planul subiectiv al elevului:

- la nivelul cunoasterii senzoriale — constientizarea si dezvoltarea sensibilitatii
proprioceptive,

- la nivelul atengiei — dezvoltarea calitatilor atentiei (concentrarea,distributia,
volumul),

- la nivelul cunoasterii logice — dezvoltarea miscarilor si a memoriei
topografice; dezvoltarea inteligentei motrice; dezvoltarea proceselor de gandire (rapiditate,
operativitate, capacitatea de anticipare); dezvoltarea creativitatii motrice.

5. Obiective in plan motivational si afectiv-volitiv — se refera la necesitatile de
modelare a intereselor, atitudinilor si valorilor in vederea cresterii capacitatii de adaptare:

- formarea unor convingeri cu privire la rolul exercitiilor fizice In vederea
ameliorarii i cresterii calitatii vietii,

- reglarea echilibrului emotional,

- educarea sentimentelor si convingerilor morale pozitive (fair-play, respect,
colaborare, intrajutorare, prietenie, etc.)

- formarea emotiilor estetice (aprecierea frumusetii miscarilor si a esteticii
corporale)
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- dezvoltarea capacitatii de autoreglare la nivelul comportamentului global:
spirit de organizare, disciplind, curaj, perseverenta, darzenie, etc.
Prin realizarea acestor obiective educatia fizicd devine un domeniu al
exprimdrii identitatii, al relatiilor interpersonale pozitive si ale valorilor culturale create prin

miscare.
PIRAMIDA OBIECTIVELOR DE INSTRUIRE
Exemplu ciclul primar, dupa Dragnea si colab, 2006
Domeniul de instruire
Tip Motor/
de obiectiv Psihomotor Cognitiv Afectiv
Obiectiv- Dezvoltarea calitatilor | Formarea unui sistem | Formarea trasaturilor
cadru motrice de baza corespunzator de | pozitive de caracter
cunostinte  teoretice
de specialitate
Obiectiv Sa prezinte un nivel | Sa identifice si sa | Sa accepte reusitele si

de referinta

optim de dezvoltare a
vitezei de executie
(cls.a lll-a)

Sa prezinte un nivel

utilizeze concepte le
gate de migcare

(cls.l)

S& cunoascd notiuni

esecurile Inregistrate
in diferite situatii de

instruire specifice
educatiei fizice
(cls.all-a)

Sa respecte conceptul

optim de dezvoltare a | legate de efort de fair-play
rezistentei (cls.l)
(cls. a 1l-a)
Obiectiv Sa execute 5 aruncari cu | S3  execute miscari | S& dea mana Cu
operational o mana de la umar, in | distincte de ridicare a | castigatorii intrecerii,

timp cat mai scurt

Sa execute alergare
continud timp de 3
minute

bratelor prin lateral-
sus, rapid-lent
S masoare frecventa
cardiaca la comanda
pe 10 secunde

jocului

Sa accepte decizia
data de arbitrul
Tntrecerii
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CAPITOLUL VI

FUNCTIILE EDUCATIEI FIZICE

Prin functiile educatiei fizice se inteleg acele influente ale activitatilor cu caracter constant
care raspund unor nevoi ale dezvoltarii si vietii omului. Aceste functii deriva din idealul
educatiei fizice si se subordoneaza acestuia. Aceste functii sunt:

1. Functia de optimizare a potentialului biologic — reprezintd punctul de plecare al
influentelor exercitate prin efectuarea exercitiilor fizice asupra organismului uman. Omul este
o fiinta biologica a carei dezvoltare somato-functionala este puternic influentatd prin educatie
fizica. Un potential biologic bun condifioneazd si o stare de sdnatate optima ce poate fi
intretinuta permanent prin practicarea exercitiilor fizice.

Solicitarile adecvate contribuie la modificari morfologice si functionale
semnificative cum ar fi: tonificarea musculaturii cardiace §i respiratorii, cresterea volumelor
sistolic si respirator, scaderea frecventei cardiace in repaus si efort, imbunatafirea proceselor
metabolice si neuro-musculare.

Activitatile de educatie fizicd constituie un stimul direct, aproape exclusiv, al
dezvoltarii somato-functionale a organismului, iar absenta acestora poate conduce la adaptari
de tip involutiv, ale  caror  dimensiuni sunt  greu de  anticipat.

Numai solicitdrile fizice puternice pot constitui stimuli adecvafi care permit sa se
ajunga la o evolutie completa a posibilitatilor de dezvoltare genetica a elevilor.

Functionarea organelor si aparatelor corpului reactioneaza la lipsa de stimulare motorie
prin diminuarea capacitatii de performanta, printr-o mare sensibilitate la boala si prin scaderea
posibilitatilor de compensare.

Educatia fizica trebuie sa aiba o contributie mai mare la inlaturarea efectelor negative
ale inactivitatii fizice din sistemul nostru de invatamant.

2. Functia de perfectionare a capacitatii motrice.

Motricitatea este elementul central prin care se realizeaza temele de lectie din
continutul instructiv al unei programe de educatie fizica.

Deprinderile motrice sunt consolidate si perfectionate pana cand elevii pot opera cu ele
cu usurinta, 1n mod eficient, in orice conditii de mediu sau de activitate.

Functia de perfectionare a capacitatilor motrice — calitatile, deprinderile si priceperile
motrice, aptitudinile psiho-motrice — presupune invatarea miscarilor si invatarea prin miscare
(prin stimularea structurilor perceptiv-motorii, cognitive, a imaginii de sine si a socializarii.

3. Functia psiho-sociala.

Educatia fizica contribuie la procesul de transformare a copilului in adult si la
integrarea acestuia 1n societate. Prin faptul ca activitatea fizica il inarmeaza cu competente de
ordin motric, biologic, functional, psihic si moral, se asigura dezvoltarea armonioasd a
personalitatii elevilor.

Prin intermediul practicarii exercitiilor fizice se stimuleaza activitatea intelectuala si se
dezvolta procesele cognitive si afective ce asigura in ultimd instan{a si dezvoltarea lor psihica
corespunzatoare cu cerintele societatii.

Educatia fizicd se desfasoarda in cadrul unui context social si prin practicarea
exercitiilor fizice se dezvolta sentimentul de apartenenta la un anumit grup. Activitatea in grup
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oferd ocazia valorificarii ideilor si a actiunilor personale, recunoasterea valorii individului,
dezvoltarea capacitatii de apreciere si autoapreciere, acceptarea §i promovarea unui
comportament moral pozitiv.

Dorinta de afiliere la un grup este unul din motivele pentru care elevii participa la
activititile motrice cu caracter recreativ sau competitional. In acelasi timp, nevoia de
apartenentd la un grup il obliga pe elev sa respecte normele de comportament, valorile pe care
le promoveaza, regulile de participare la activitati cu caracter de intrecere si sa aiba o atitudine
de acceptare a celuilalt. In acest fel se realizeaza procesul de socializare prin activitatile de
educatie fizica si care are ca rezultat final dobandirea de catre elev a competentei sociale.

4. Functia culturala.

- este data de ansamblul ideilor, convingerilor, obiceiurilor, institutiilor, disciplinelor
stiintifice, operelor artistice, spectacolelor pe care educatia fizicd si mai ales sportul le
promoveazad. Prin miscare se realizeaza un limbaj comun care desfiinfeaza toate granitele si
uneste diferitele arii geografice, sociale, religioase, etc.

5. Functia economica. Eficienta activitatii apreciat prin raportul dintre investitia
realizata si efectul (profitul) obginut.

CAPITOLUL VII

FORMELE DE ORGANIZARE A PRACTICARII EXERCITIILOR
FIZICE

A. Activitati cuprinse in regimul zilei de scoala
1.Forme cu caracter didactic:
- lectia de educatie fizica — obligatorie:
- pentru orele cuprinse in trunchiul comun
- pentru orele la decizia conducerii scolii:
- ora de ansamblu (activitati) sportive
- lectia de antrenament sportiv
2. Forme cu caracter extradidactic:
- care se desfasoard in regimul zilei de scoala:
- gimnastica de Inviorare; pauza organizatd; gimnastica zilnica;
B. Pentru activitétile organizate in timpul liber al elevilor:
1. Activitati competitionale:
- concursuri interclase, interscoli;
- Campionatele Nationale Scolare;
- competitii organizate de institutiile Statului sau cele nonguvernamentale.
2. Activitdti necompetitionale: - excursii, drumetii, tabere, serbari scolare, cursurile de
la Palatul Copiilor, fitness, joging, culturism, etc.
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LECTIA DE EDUCATIE FIZICA

» Este singura forma de organizare care se bazeaza pe o activitate didactica organizata in
institutiile de Invatdmant condusd de catre profesorii de specialitate avand studii
superioare.

* Constituie cadrul pedagogic unitar prin intermediul caruia elevii acumuleaza
cunostinte, priceperi si deprinderi care contribuie la formarea de capacitati, competente
si atitudini specifice educatiei fizice ca si disciplind de invatamant.

CARACTERISTICILE LECTIEI DE EDUCATIE FIZICA

1. Continutul lectiei este stabilit pe baza programei scolare;

2. Se adreseaza unor colective de elevi, constante ca si numar si relativ omogene;

3. Are o durata stabilita, precis limitata in timp — 50 min. — prevazut in orarul scolii;

4. Fiind prevazuta in planul de invatamant este obligatorie pentru profesor si elev;

5. Este condusd nemijlocit de un cadru didactic de specialitate care poate sa-si valorifice intr-
un cadru organizat experienta sa didactica si pedagogica;

6. Prin realizarea continutului ei oferd posibilitatea practicarii exercitiilor fizice si in timpul
liber al elevilor.

CERINTELE DIDACTICE GENERALE A LECTIEI DE EDUCATIE FIZICA

1. Precizarea clard a temelor si a obiectivelor instructiv-educative.

Alegerea celor mai eficiente metode si mijloace de exersare pentru realizarea
obiectivelor instructiv-educative.

3. Dozarea corespunzatoare a efortului in lectie.

4. Realizarea unei relatii optime intre instruire si educatie.

5

6

N

Valorificarea eficienta si integrala a timpului alocat lectiei.
Conceperea lectiei ca parte a unui sistem (ciclu) de lectii.

Lectia de educatie fizica - avantaje
» Profesorul cunoaste efectivul de elevi si numarul de ore alocate.
* Profesorul poate adapta continutul lectiilor la posibilitatile si nivelul de pregatire al
elevilor.
« Profesorul are posibilitatea de a doza efortul in mod gradat.
» Profesorul poate folosi ih mod judicios timpul alocat lectiei.
* Profesorul poate sa tina o evidenta clara a activitatii desfasurate.

Lectia de educatie fizica - dezavantaje
» Clasele de elevi sunt relativ neomogene
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* Clasele cuprind un numar mare de elevi.

» Sferele de interese pentru practicarea exercitiilor fizice sunt diferite de la elev la elev.

* Accentul principal in desfasurarea lectiei de educatie fizicd cade pe activitatea
profesorului.

CLASIFICAREA LECTIILOR DE EDUCATIE FIZICA

A. Dupa modul de prezentare la nivelul ariei curriculare:
1. Lectii prevazute in planul cadru:
a) lectii care fac parte din trunchiul comun;
b) lectii la decizia conducerii scolii:
- lectii de aprofundare,
- lectii optionale de extindere;
- lectii optionale cu disciplind noua (aerobic, tenis, etc.);
- lectii cu confinut optional integrat (dans, balet, etc.)
2. Lectii extracurriculare — ansamblurile (activitatile) sportive.
B. Dupa tipul unitatilor de invatare:
1. Lectii de insusire a deprinderilor motrice;
2. Lectii de dezvoltare a calitatilor motrice;
3. Lectii de dezvoltare fizicd armonioasa (ciclul prescolar si primar);
4. Lectii care urmaresc formarea capacitatii de autoorganizare,
autoconducere, autoapreciere.
5. Lectii mixte — cele mai des ntalnite.
C. In functie de numdrul temelor abordate in lectie:
1. Lectii cu o singura tema;
2. Lectii cu doua teme;
3. Lectii cu mai multe teme.
D. In functie de tipul si numdarul deprinderilor motrice abordate:
1. Lectii monosport;
2. Lectii bisport;
3. Lectii polisport.
E. In functie de etapele formdrii deprinderilor motrice:
1. Lectii de invatare;
2. Lectii de consolidare;
3. Lectii de perfectionare;
4. Lectii de verificare;
5. Lectii mixte.
F. In functie de amplasarea lectiei in structura anului scolar:
1. Lectii introductive — organizatorice;
2. Lectii curente;
3. Lectii bilant.
G. In functie de locul §i conditiile de desfasurare:
1. Lectii in aer liber;
2. Lectii 1n aer liber pe timp nefavorabil;
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3. Lectii in sali special amenajate;
4. Lectii 1n sali improvizate.

CONTINUTUL LECTIEI DE EDUCATIE FIZICA

+ Este determinat: - de temele abordate ;

- obiectivele instructiv-educative urmarite.

» Continutul este reprezentat de totalitatea mijloacelor, procedeelor metodice, masurilor
didactice si organizatorice selectionate in vederea realizarii temelor si obiectivelor
alese.

* Continutul se stabileste in functic de:

- cerintele programei scolare;

- ciclul de invatdmant si clasa la care se lucreaza;

- sistemul de cunostinte, priceperi si deprinderi motrice

urmarite a fi predate;

- nivelul de pregatire al elevilor.

*  Continutul lectiilor trebuie sa fie bogat si diversificat cu influenfe multilaterale asupra
dezvoltdrii organismului.

*  Continutul lectiilor trebuie sa vizeze atat realizarea obiectivelor imediate (din lectie),
cat si a celora de perspectiva, imbinand activitatile practice cu asimilarea de cunostinge
necesare practicarii sistematice a exercitiilor fizice.

« Intre continutul si structura lectiei exista o legitura de interdependenta:

- exercitiile selectionate — care formeaza continutul lectiei — trebuie sa fie ordonate
ntr-o structura potrivita in care exercitiile sa urmeze intr-o succesiune adecvata;

- 0 Structura oricat de buna a lectiei nu poate determina indeplinirea obiectivelor decat
daca continutul lectiei este potrivit, suficient de bogat in exercitii atractive, corect dozate si in
concordanta cu: - temele lectiei;

- posibilitatile colectivului
- conditiile materiale.

STRUCTURA LECTIEI

Orientari privind structura lectiei:
- Orientare formala — caracteristicd scolii germane;
- Orientare igienica — caracteristica sistemului suedez;
- Orientare naturala — caracteristica scolii franceze;
- Orientare libera - caracteristica scolii engleze;
- Orientare pedagogica - caracteristica scolii rusesti.

Evolutia elementelor de structura a lectiei:
1. Lectia cu 4 parti: - introductiva; - pregititoare; - fundamentala;
- de incheiere.
2. Lectia cu 3 parti: - - pregititoare; - fundamentali; - de Tncheiere.
3. Lectia pe verigi, specifica etapei actuale.
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STRUCTURA LECTIEI DE EDUCATIE FIZICA

1. Partea introductiva:
- |-a veriga — organizarea colectivului de elevi.
- a ll-a veriga — pregatire organismului pentru efort.
- a Ill-a veriga — influentarea selectiva a aparatului locomotor

(optimizarea dezvoltarii fizice, dezvoltarea fizica armonioasa).

2. Partea fundamentala:
- a IV-a veriga — dezvoltarea calitatilor motrice (viteza sau indeméanarea).
- a V-a veriga - 1invatarea, consolidarea, perfectionarea sau verificarea

deprinderilor motrice.

- a Vl-a - veriga - dezvoltarea calitatilor motrice (fora sau rezistenta).

3. Partea de incheiere:
-a Vll-a - veriga - revenirea organismului dupa efort.
- a VIll-a — veriga - incheierea organizata a lectiei (aprecieri, evidentieri si

recomandari).

OBIECTIVELE, DURATA SI CONTINUTUL VERIGILOR LECTIEI

Veriga a I-a — Organizarea colectivului de elevi

1.

2.

3.

4.

Durata: 2 — 3 minute.
Obiective:

Asigurarea inceperii lectiei intr-un cadru organizat pentru a realiza o comunicare
optima intre cadrul didactic si elevi.

Cunoasterea situatiei de moment privind componenta si starea de sanatate a
colectivului de elevi cu care se lucreaza (cunoasterea variabilelor de moment).
Informarea si constientizarea colectivului de elevi asupra continutului activitatilor
care se vor efectua in lectie si ,trezirea” interesului elevilor pentru activitatea ce
urmeaza (anuntarea temelor lectiei).

Captarea atentiei elevilor.

Continutul activititilor: este determinat de obiectivele instructiv-educative si

temele lectiei. Constd din totalitatea mijloacelor, procedeelor metodice, masurilor didactice si
organizatorice selectionate in vederea indeplinirii obiectivelor si temelor lectiei.

1.

2.
3.
4.

Formatii de adunare.

Raportul si salutul.

Verificarea starii de sdndtate, a prezentei si echipamentului.

Anuntarea temelor lectiei cu accentuarea temelor de invatare, scotand in evidenta,
pe scurt, rolul lor in devoltarea morfologicd si functionald a organismului si
posibilitatile folosirii deprinderilor motrice insusite in activitatea lor scolard si
extrascolara.

Exercitii i jocuri pentru captarea atentiei:
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- comenzi complexe;
- comenzi inverse;
- exercitii pentru educarea simtului ritmului;
- jocuri de migcare pentru orientare in spatiu.
6. Exercitii de front si formatii care nu solicitd depunerea unor eforturi intense:
- actiuni de pe loc — adoptarea unor pozitii fundamentale si derivate;
- intoarceri de pe loc;
- schimbari de formatii de pe loc;
- ruperi de randuri si adunarea in diferite formatii in locuri  precizate.
Formatii de lucru:
- formatii ordonate;
- formatii libere.

Veriga a ll-a — Pregitirea organismului pentru efort

Durata: - 5 — 7 minute.
Obiective:
Stimularea treptata a marilor functiuni ale organismului.
2. Asigurarea unui nivel optim de excitabilitate corticald pentru activitatea care se va
desfasura in cadrul lectiei.
Educarea perceptiilor spatiale si temporale.
Cresterea nivelului de functionare a analizatorilor.
Imbunitatirea calitatii proceselor psihice urmarind formarea unor trasaturi pozitive
de caracter, temperament si atitudinale.
Continutul activitatilor:
Exercitii de front si formatii efectuate din deplasare.
Combinatii cu variante de mers, alergare si sarituri.
Jocuri de migcare care sa angreneze tot colectivul.
Stafete si parcursuri aplicative la care sa participe simultan tofi membrii colectivului
de elevi.
Variatii cu pasi de dans si exercitii ritmice.
Miscari si exercitii efectuate cu segmentele corpului din deplasare (mers, alergare
sau saritura).
Formatii de lucru:
Formatiile de lucru folosite trebuie sa fiec adaptate exercitiilor alese, sa fie cat mai variate
fiind executate din deplasare:
- 1in ir;
- in coloane pe doud sau mai multe siruri;
- pe echipe;
- pe grupe de lucru, etc.

=

ok~ w

el NS =

oo

Veriga a I11-a — Influentarea selectivi a aparatului locomotor

Durata: 5 — 6 minute.
Obiective:
1. Stimularea tonicitatii si troficitatii musculare.
2. Educarea atitudinii corporale corecte (globale si segmentare)
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Formarea bazelor generale ale miscarilor.

Dezvoltarea armonioasa a tuturor segmentelor corpului.

Marirea supletei intregului corp.

Corectarea si prevenirea viciilor de postura sau a deficientelor fizice.
Educarea actului respirator si amplificarea elasticitatii cutiei toracice.

Continutul activitatii:

Exercitii pentru educarea reflexului de postura si de tonificare a musculaturii care
contribuie la adoptarea unei atitudini posturale corecte.

Complexe de exercitii din gimnastica de baza care se adreseaza succesiv
segmentelor corpului. Ele se pot efectua liber, cu obiecte, cu si la aparate, cu
acompaniament muzical, exercitii de tip stretching, etc. Miscarile efectuate trebuie
sa asigure deplasarea segmentelor in toate planurile si directiile cu angrenarea
treptatd a tuturor grupelor musculare, cu precddere a acelora care contribuie la
realizarea miscarilor solicitate de temele lectiei.

Exercitii pentru dezvoltarea grupelor musculare care realizeaza actul respirator si a
musculaturii cutiei toracice.

La sfarsitul acestei verigi se folosesc exercifii specifice de prelucrare si pregatire a
organismului pentru insusirea deprinderilor motrice care sunt planificate in vederea
realizarii temelor lectiei.

Formatii de lucru:

In general se vor folosi varietatea mare a formatiilor de lucru (coloana de gimnastica),
dar si alte forme de dispunere a colectivului pe suprafata de lucru care sa le permita efectuarea
miscarilor fara sa se deranjeze sau sa se atinga unii de alfii.

Veriga a IV-a — Dezvoltarea calitatilor motrice (viteza, capacititile coordinative —
ndemanarea)

Durata: 7 — 8 minute
Obiective:

» Sporirea indicilor de manifestare a vitezei si a capacitatilor coordinative.

Continutul activitatii:

1.

2.

Exercitii din cadrul deprinderilor motrice de baza si utilitatr-aplicative executate
»izolat” sub forma de stafete, parcursuri, jocuri de miscare, cu accent pe dominanta
specifica dezvoltarii uneia din cele doua calitati motrice.

Exercitii care contin deprinderi motrice specifice unor ramuri de sport (atletism,
gimnastica, jocuri sportive) efectuate in conditii care sd asigure dezvoltarea formelor
de manifestare a vitezei si a capacitatilor coordinative.

Formatii de lucru:

- inlinie pe 1, 2 sau mai multe randuri;

- din coloana pe mai multe siruri;

- colectivul impartit pe grupe, pe echipe;
- exersare individuala.

Verigaa V-a-— invitarea, consolidarea, perfectionarea, verificarea deprinderilor motrice

Durata:10 — 30 minute.
Obiective: (depinde de fazele invatarii motrice)
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4.

5.

Insusirea deprinderilor motrice de baza, utilitar-aplicative si specifice unor ramuri
sportive:
- formarea reprezentarilor corecte despre miscare;
- initierea in insusirea mecanismului de baza a miscarii.
Consolidarea deprinderilor motrice:
Lautomatizarea” partiald sau totald a deprinderilor motrice.
Perfectionarea deprinderilor motrice:
- formarea capacitatii de generalizare si de aplicare a cunostintelor si
deprinderilor motrice in conditii variate si de intrecere.
Testarea nivelului de Insusire si de executie a deprinderilor si priceperilor motrice.
Formarea capacitatii de autoorganizare, autoconducere si autoevaluare.
Dezvoltarea imaginatiei, creativitatii, capacitatii de decizie.
Insusirea aspectelor cognitive si afective legate de practicarea exercitiilor fizice.
Formarea deprinderilor de comunicare si expresie specifice activitatii de educatie
fizica si sport.

Continutul activitatii:
1.

Mijloace specifice din algoritmul insusirii fiecarei deprinderi motrice, selectionate si
dozate in functie de caracteristicile bio-psiho-motrice al colectivului de elevi cu care
subordonate obiectivelor si temelor de lectie alese.

Exercitii pregatitoare, exercitii analitice, exercitii globale, exercitii efectuate in
conditii usurate si/sau in conditii stereotipe.

Deprinderi motrice exersate in condifii variate, de intrecere, introduse in legari si
combinatii cu alte deprinderi insusite, parcursuri aplicative, jocuri bilaterale,
intreceri, competitii.

Modalitati de evaluare (continud) a nivelului de insusire a deprinderilor motrice
predate in lectie.

Exercitii si activitafi efectuate prin autoorganizare si autoconducere.

Formatii de lucru:

- frontal cu tot colectivul dispus organizat in spatiul de lucru;
- impartit pe ,,grupe” sau ,,ateliere”;
- individual.

Veriga a VI-a — Dezvoltarea calitatilor motrice (forta, rezistenta)

Durata: 5 — 10 minute

Obiective:
» cresterea indicilor de manifestare a fortei si rezistentei.
Continutul activitatii:

1.

2.

3.

Exercitii speciale pentru intregul corp sau numai pentru anumite segmente cu accent
pe

dominanta de influentare a celor doua calitati.

Actiuni motrice sub forma deprinderilor motrice de baza si utilitar-aplicative
efectuate in conditii specifice educarii calitatilor motrice respective.

Utilizarea adaptata a metodelor, specifice din antrenamentul sportiv, de dezvoltare a
fortei sau rezistentei.

Formatii de lucru:

- in coloand pe unul sau mai multe siruri;
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- Pegrupe,

- pe ateliere;

- individual;

- alte formatii adaptate procedeelor metodice folosite sau specifice fiecarui
sistem de actionare.

Veriga a Vll-a — Revenirea organismului dupi efort

Durata: 2 — 3 minute.
Obiective:
Scaderea indicilor marilor functiuni ale organismului la valori cat mai apropiate
de cele premergatoare efortului.
1. Asigurarea relaxarii musculare prin diminuarea tonusului muscular si al excitabilitatii
neuromusculare.
Continutul activitatii:
1. Exercitii din mers sau alergare usoara efectuate cu intensitate redusa.
2. Exercitii de relaxare musculara combinate cu exercitii de respiratie.
3. Exercitii pentru intarirea reflexului de postura cu caracter educativ-corectiv.
Formatii de lucru:
1. Coloana de mars pe unul sau mai multe siruri.
2. Deplasare libera, individual pe toata suprafata de lucru.
3. Alte formatii determinate de sistemele de actionare folosite (cerc, linie, etc.).
Veriga a V1l1-a — Incheierea organizati a lectiei, aprecieri si recomand:iri

Durata: 1 — 3 minute.
Obiective:

1. Constientizarea elevilor de necesitatea participarii la lectie si asupra nivelului de
executie atins 1n insusirea deprinderilor motrice.

2. Formarea capacitatii de apreciere i autoapreciere.

3. Stimularea interesului elevilor pentru activitatea independenta si in afara lectiilor de
educatie fizica.

Continutul activitatii:

1. Aprecierea modului de desfasurare a lectiei, a participarii si comportarii elevilor la
lectie.

2. Aprecierea rezultatelor obfinute, prin evidentieri pozitive si mai rar ale celor
negative, privind insusirea temelor predate si a comportamentului si atitudinea
elevilor in timpul desfasurarii lectiei.

3. Formularea unor sarcini si recomandari pentru activitatea independentda (chiar si
nominal).

4. Salutul pentru Incheierea organizatd a lectiei.

5. Deplasarea ordonata de pe suprafetele de lucru, (terenul de sport sau sald) si
supravegherea comportamentului elevilor la vestiare.

Formatii de lucru:
Formatii de adunare organizate sau la libera ale

PREGATIREA SI CONDUCEREA LECTIEI
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1. Pregatirea lectiei:

a) pregatirea materialelor didactice;
b) amenajarea spatiului de lucru,

2. Conducerea lectiei:

a) predarea continutului lectiei,

b) manevrarea (conducerea) colectivului de elevi;
c) comanda;

d) plasamentul profesorului;

d) tinuta profesorului.

ALTERNATIVE IN MODUL DE DESFASURARE A LECTIEI DE
EDUCATIE FIZICA SCOLARA

Lectii desfasurate in conditii optime

La prima vedere aceasta abordare pare oarecum ciudata insd pe masurda ce o vom

analiza mai atent, este oportuna datorita posibilitatilor nelimitate pe care le ofera.

Verigile ”Pregatirea organismului pentru efort ” si ”Influentarea selectiva a aparatului
locomotor” isi pot reuni continuturile;

Uneori se poate renunta la veriga a treia, insd obiectivele acesteia vor fi realizate prin
mijloace potrivite varstei, nivelului de pregatire al colectivului

si tipologiei lectiei;

Exercitiile de DFA(dezvoltare fizicd armonioasd) realizate din coloand de gimnastica
din pozitiile principale si derivate ale corpului, pot fi inlocuite cu exercitii din
deplasare(variante de mers, alergare) specifice pregatirii organismului pentru efort care
sa angreneze 1n miscari complexe toate segmentele corpului;

Existd si varianta parcurgerii acestor doud verigi cu mijloace specifice pe fond
muzical, tip aerobic;

In inv. primar si gimnazial se recomandi prezenta unor formatii de lucru riguroase,
care sd permitd disciplinarea colectivului si posibilitatea observarii/corectarii
executiilor;

La liceu se poate aborda tipul de lectie monosport, care asigura dezvoltarea calitatilor
motrice prin mijloace specifice ramurii sportive alese;

Tot in cadrul acestui tip de desfasurare, veriga a treia se poate realiza din formatie
libera, fara numaratoarea profesorului, intr-un ritm propriu, dar cu dozarea impusa de
conducator;

Pentru a contribui la formarea deprinderilor de autoorganizare si autoconducere, 0
solutie optimd este ca un elev sd conduca unele secvente din lectie sub indrumarea
cadrului didactic;

Calitdtile motrice pot fi educate prin mijloace specifice atletismului, gimnasticii,
jocurilor sportive, dansului sau a altor discipline din aria curricularé;
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Prezenta obiectelor, in cazul jocurilor sportive, ofera posibilitatea cresterii numarului
de mijloace si variante utilizate, pe de-o parte si sporirea atractivitatii lectiei, pe de alta
parte;

Lectiile de tip optional integrat pot cuprinde abordarea altor discipine cum ar fi:
euritmia, dansul clasic sau modern, balet, pantomima, dans tematic, arta actoriei.

LECTIILE DE EDUCATIE FIZICA DESFASURATE IN CONDITII “SPECIALE”

Lectii desfasurate in aer liber in sezonul rece

- asigura calirea organismului;
- temperatura sa nu fie sub -10 grade;
Cerinte metodice:

activitatea trebuie sa fie dinamica;

densitatea lectiei se va obfine prin exersare frontald, pe grupe sau echipe omogene;

se vor evita pauzele mari — se tinde spre o activitate continua;

se vor evita exercitiile cu caracter static;

nu se vor invata deprinderi motrice noi;

deprinderile/priceperile motrice abordate sa fie in faza de consolidare sau
perfectionare, fard intreruperi pentru explicatii sau demonstratii;

este indicat ca temele sd fie din calitdti motrice precum viteza sau rezistenta care
implica deplasare aproape continua si tempou crescut;

se vor evita exercitiile care pot provoca accidentari.

Lectii desfasurate in aer liber in sezonul rece

- asigura calirea organismului;,

Cerinte metodice: - activitatea trebuie sa fie dinamica;

- densitatea lectiei se va obtine prin exersare frontald, pe grupe sau echipe omogene;
- se vor evita pauzele mari — se tinde spre o activitate continua;

- se vor evita exercitiile cu caracter static;

- nu se vor invata deprinderi motrice noi;

- se vor evita exercitii care pot provoca accidentari.

Lectii desfasurate in interior in spatii improvizate

sali de clasa, coridoare, etc.

aranjarea spatiului de lucru; selectionarea mijloacelor, formatii de lucru adecvate,
forme metodice de exersare — frontala, pe grupe, in perechi, individuala;

locul de desfasurare sa fie la parter pentru a nu perturba celelalte activitati;

se impun masuri de igiend (aerisire, stergerea prafului...);

se recomandad stafetele, parcursuri aplicative, jocuri de miscare, exercitii pentru
dezvoltarea simtului ritmului;

activitatile pot fi indreptate spre dezvoltarea unor forme de viteza, a capacitdtilor
coordinative, elemente din gimnastica acrobatica(elemente statice: cum ar fi cumpéna
pe un genunchi, cumpana faciala, semisfoara).

68



PARTICULARITATILE LECTIEI DE EDUCATIE FIZICA LA DIFERITE
CICLURI DE INVATAMANT

Tn invitimantul prescolar activitatea obligatorie de practicare a exercitiilor fizice se
desfisoara in conformitate cu planul de invitamnant de doud ori pe siptamana cu durata
variabila in functie de grupa cu care se lucreaza, astfel:

- 15 minute la grupa mica;
- 25 minute la grupa mijlocie;
- 35 minute la grupa mare si pregatitoare.
Structura activitatii obligatorii este asemandtoare cu cea a lectii de educatie fizica
cuprinzand partea introductiva, fundamentald si de incheiere. Temele lectiilor vor fi constituite
din deprinderi /priceperi motrice de baza si utilitar aplicative, precum si din calitati
motrice. Metodologia de realizare a acestor activitati este adecvata particularitatilor fiecarei
grupe folosindu-se cu precadere jocul ca metoda ti mijloc.
in invitimantul primar lectia de educatie fizica previzuta in trunchiul comun cat si
cea din curriculum la decizia scolii raimane forma organizatorica de baza, an numar de 2-3 ore
pe saptamana cu durata de 50 minute.

e Ca tipologie predomina lectiile de invatare cat si cele de consolidarea deprinderilor
motrice de bazd dar se intdlnesc si lectii mixte atit cu teme din deprinderi motrice cét
st din calitati motrice.

e Structura lectiei este asemanatoare cu a celorlalte cicluri de invatamant, la clasa I, prima
veriga depaseste de multe ori 5 minute, ajungand la 8-10 minute.

e Se recomandd, de asemenea, anuntarea temelor de lectie chiar din prima veriga,
indiferent de clasa, iar la clasele I si a II-a se vor reaminti si In momentul realizarii lor.

e In veriga “Pregitirea organismului pentru efort” exercitiile de front si formatii, de mers,
alergare, jocurile de miscare, vor fi mijloacele prin care se va realiza aceasta secventd a
lectiei.

e Se recomanda pentru veriga a Ill-a, de influentare selectiva a aparatului locomotor,
exercitii libere sau cu obiecte usoare bine localizate la nivelul segmentelor corpului,
(4-6 ex. la clasa I sia II-a, 6-8 exercitii la clasa a Ill-a si a IV-a) evitdndu-se
complexele de exercitii in perechi.

e Se va insista pe efectuarea exercitiilor conform bazelor generale ale miscarii: directie,
precizie, amplitudine, ritm, grad de incordare musculara

e Pe timp racoros exercitiile din veriga aceasta se vor efectua din deplasare.

e Complexele de gimnasticd aerobica sunt foarte atractive, acestea putand fi utilizate cu
succes n veriga a Il1-a a lectiei.

e Dacd se lucreaza pentru corectarea atitudinilor deficiente se poate lucra demixtat,
diferentiat sau Th microgrupuri.

o In verigile tematice alaturi de calititile motrice, deprinderile si priceperile motrice, pot fi
prevazute teme de lectie ce dezvolta capacitatea de organizare(intoarceri pe loc,
schimbari in cadrul coloanei de deplasare) si elemente din scoala alergarii, sariturii.

e Dezvoltarea aptitudinilor psihomotrice, in special a vitezei de reactie, executie, a
rezistentei generale, a coordonarii si mobilitdtii, se va realiza prin joc si parcursuri
aplicative.
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e Pentru unele lectii jocurile de miscare/dinamice pot constitui teme de lectie.

¢ Se vor aborda deprinderile motrice de baza(mers, alergare, sariturd, aruncare si prindere)
si deprinderile utilitar-aplicative(tarare, escaladare, echilibru, ridicare si transport de
greutdti, tranctiuni, impingeri). Acestea vor fi predate intr-o succesiune logica,
accesibila, asigurandu-se masurile de protectie corespunzatoare. Dupa Insusirea lor, pot
fi introduse 1n jocuri, parcursuri si stafete.

e Ca procedeu de organizare a exersarii este indicat lucrul frontal(simultan cu tot
colectivul) iar la clasele a I11-a si a [V-a se poate exersa si pe grupe.

e Se vor evita eforturile intense si de lunga durata, se alterneaza permanent solicitarile cu
pauzele;

e Ca metoda de predare se utilizeaza povestirea mai ales la primele trei clase(pregatitoare,
clasa I, clasa a Il-a) si conversatia, explicatia, demonstratia, descrierea;

e Explicatiile si demonstratiile sa fie scurte, concise si accesibile;

e Se va lucra mult prin imitatie;

e Se va incuraja formarea capacitatii de a acorda ajutor colegilor;

e Se acorda atentie sporitd regulilor de sigurantd prinvind utilizarea materialeor si
instalatiilor sportive;

e Se va pune accent pe insusirea regulilor de igiena(schimbarea in echipament sportiv
etc.);

Cand 1in orar sunt prevazute 2 ore de educatie fizicd, invatatorul poate opta pentru a treia
ord, ca disciplina sportiva optionala, care poate avea urmatorul statut:

- Optional ca disciplina noua, cu consinut neprevazut in programa — pentru
care elevil si-au manifestat optiunea, scoala are conditii materiale si
profesorul dispune de cunostintele necesare predarii respectivei ramuri
sportive, al carei continut trebuie sa corespunda particularitatilor de crestere
si dezvoltare ale copiilor din clasele I-IV. Ramura sportiva aleasa poate fi
predatd in echipd cu un specialist, iar optiunea poate viza: gimnastica
ritmicad, artistica, tenis, badminton, patinaj artistic etc. In acest caz se va
elabora o programa, cu obiective de referintd si continuturi specifice,
precum si cerintele de evaluare. In catalog va fi alocati o rubrica separati
de cea a educatiei fizice.

- Optional integrat, in care pot fi incluse domenii integratoare — balet,
euritmie, pantomima, dans clasic sau modern. Si in aceastd situatie se va
elabora o programd cu sistemul de cerinte si evaluare. Frecventa si
calificativele vor fi consemnate intr-o rubrica separata din catalog.

Disciplina educatie fizica este prevazuta in invatdmantul gimnazial, in trunchiul comun,
Cu 2 ore pe saptamana la clasele I-VII si 1 ora pe sdptdmana la clasa a VIII-a. Aceasta prezinta
urmatoarele particularitati:

e Durata lectiei 50 minute;

e Ca tipologie predomina lectiile de invdtare a deprinderilor si priceperilor motrice
specifice ramurilor de sport, mai ales in clasele a V-a si a VI-a. De asemenea sunt
prezente si lectiile mixte cu pondere mare (cu teme atat din calitati motrice de baza cat
si din deprinderi motrice); cand baza materiala nu permite aceasta abordare, mai ales in
sezonul rece, temele vor fi numai din calitati motrice de baza;
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e Structura lectic implica prezenta verigilor clasice, cu durata variabilda, spre exemplu
durata primei verigi va fi adaptata experientei elevilor;

e Pentru veriga a Il-a se recomandaalcatuirea unor programe cu continut stabil, pentru o
anumitd perioada, avand in vedere ca acestea sa fie in concordanta cu temele de lectie;
se pot concepe programe de incalzire speciale care sa fie conduse de catre elevi;

o Tn veriga a Ill-a, de influentare selectivi a aparatului locomotor, se intdlnesc urmatoarele
formule organizatorice si metodologice: complex de exercitii de dezvoltare fizica
armonioasa condus de citre profesor, cu sau fiara acompaniament muzical; complex de
exercitii sub comanda unui elev; complex de exercitii pentru fete si separat pentru
baieti; complex de gimnasticd aerobicd; complex de exercitii cu caracter corectiv.
Toate aceste exercitii se pot efectua cu obiecte sau fard obiecte, la si cu aparate (banca
de gimnastica, scara fixd), individual, pe perechi sau in grup.

e Calitdtile motrice constituie teme de lectii (viteza sau indemanarea ca prima tema; forta
sau rezistenta ca ultimd tema); de retinut ca in acest ciclu de invatamant se pot dezvolta
toate calitdtile motrice cu accent pe viteza si capacitati coordinative;

e Jocurile de miscare rdman mijloace eficiente pentru dezvoltarea calitatilor motrice,
alaturi de parcursuri aplicative si stafete;

e Calitdtile motrice se pot dezvolta in orice semestru, totusi se va tine cont ca rezistenta,
respectiv dezvoltarea capacitatii de efort aerob, se lucreazd mai ales in aer liber;

e Deprinderile si priceperile motrice sportive se constituie in teme de lectie cu obiective de
invatare si consolidare;

e Pentru jocurile sportive este indicat sa se treaca de la exersarea separata la exersare in
cadrul structurilor tehnice, iar apoi exersare in conditii de joc;

e Deprinderile din atletism, la clasele a VII-VIII, se va pune accent pe exersare in conditii
de concurs(cronometrare, masurarea sariturilor, aruncarilor);

Lectiile de educatie fizica din curriculum la decizia scolii (CDS) prezintd note specifice,
atat din punct de vedere al continutului cat si al organizarii-desfasurarii, astfel:

e Lectia de aprofundare, in care se urmareste reluarea la un nivel superior a obiectivelor de
referintd abordate in curriculum nucleu, prin diversificarea activitatilor de invétare, in
numarul maxim de ore prevazut de plaja orara a unei discipline;

e Lectia de extindere unde se va aborda intreg continutul programei inclusiv continuturile
marcate cu asterisc;

e Lectia optionala, carepoate fi organizata in felul urmator:

- La nivel de disciplina, se abordeaza ramuri de sport alternative, prevazute
de programad, pentru care profesorul va elabora o programa distincta;

- La nivelul mai multor arii curriculare (de tipul optionalului integrat) in care
se regdsesc activitati din euritmie, dans sportiv, popular si in acest caz
profesorul va elabora propria programa;

Primele doua tipuri de lectii din CDS(Curriculum la Decizia Scolii) presupun desfasurarea lor
cu ntregul colectiv al clasei iar la lectia de optional pot participa elevii din mai multe clase,
care au optat pentru practicarea unei ramuri de sport. Rezultatele obtinute la lectia optionala
vor fi consemnate intr-o rubrica separata din catalog.

in invitimantul liceal predomini lectiile de tip “consolidare,, sau “perfectionare”, de
concurs, cele de invatare fiind mai putine.
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e Educatia fizica la aceasta varsta este prevazuta in Planul-cadru cu 2-3 ore pe saptamana
la clasele IX-XI si o ora la clasa a XII-g;

e Durata lectiei este 50 minute;

e Apar o serie de particularitati:

Abordarea mai multor ramuri de sport in functie de oferta educationala si de
optiunile elevilor;

Exersarea pe grupe diferentiate;

Diferentierea mijloacelor de instruire chiar pentru acelasi continut tematic;
Instrumente si criterii de evaluare diferite;

Tratarea diferentiata in functie de gen este o necesitate sub aspectul dozarii
efortului si a continutului instruirii (atunci cand fetele opteaza pentru ramuri
de sport diferite de cele alese de catre baieti);

Elevii de liceu suportd bine eforturile de peste 3 minute, cu intensitate
medie. Pentru educarea rezistentei se utilizeaza alergarea de durata pe teren
variat, circuite lungi, practicarea globala a jocurilor sportive. Pentru
dezvoltarea  fortei se utlilizeazd circuitul mediu sau  lung.
Mobilitatea/supletea se educa prin exercitii active si pasive, precum $i prin
exercitii de stretching;

Creste participarea elevilor la organizarea, conducerea si evaluarea
propriilor executii sau ale colegilor;

Elementele de autoorganizare, autoconducere (individuald sau in grup) sunt
frecvente in multe verigi ale lectiei; in aceste actiuni sd fie inclusi cat mai
multi elevi pentru a se realiza un transfer in activitatea independentd din
timpul liber al elevilor;

Se poate utiliza cu succes problematizarea si instruirea programata.

Particularitatile lectiei de educatie fizica desfasurata cu elevi cu nevoi speciale

Activitatea educationald se adreseaza tuturor copiilor atit celor normali ciat si celor cu
diferite deficiente. Copiii cu cerinte educationale speciale(CES) pot integrati in clasele
normale (maximum 2 elevi intr-o clasa, conform legislatiei in vigoare). Sistemul romanesc de
invatamant cuprinde si invatamant pentru elevi cu nevoi speciale care este structurat astfel:

gradinite ce cuprind copii intre 3-7 ani, pentru toate tipurile de deficiente;
scoli elementare pentru nevazatori;

scoli elementare pentru surzi,

scoli ajutdtoare pentru deficienti fizici,

scoli medii cu durata de 5 ani;

scoli speciale de invatamant profesional si tehnic de 2-4 ani.

Predarea educatiei fizice in scolile pentru elevii cu deficiente prezintd o importanta
deosebita pentru educarea acestora in ceea ce priveste compensarea compensarea si
recuperarea handicapului si integrarea lor sociald. Deficienta, in general, determina dificultéti
de adaptare In mediul social implicit si in activitatea scolara. Activitatea de educatie fizicd va
fi orientata spre obiective de recuperare si compensare in planuri multiple. Exercitiile fizice au
rolul de a contribui la imbogétirea cunostintelor legate de spatiu, timp, amplitudine, directie,
pe de-o parte si inlaturarea complexului de inferioritate, pe de alta parte.
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Selectionarea exercitiilor va viza educarea atentiei, a spiritului de observatie, a
imaginatiei, gandirii si a calitatilor moral-volitive deopotriva.

Lectia de educatie fizica, ca principala formd de organizare a educatiei fizice in
invatamantul special, este organizata sug forma de:

lectie cu continut de pregatie fizica,

lectie de gimnastica medicala cu scop terapeutic;
intreceri, jocuri de miscare si jocuri sportive;
serbari, demonstratii de gimnastica;

excursii.

Lectiile de educatie fizicd se desfasoard in functie de obiectivele prevazute de programa
scolard si de catre profesor pentru fiecare tip de deficienta si individ in parte, de conditiile
climaterice si materiale ale unitatii scolare.

Profesorul de educatie fizica trebuie sa cunoasca diagnosticul fiecarui elev, o evidenta
detaliatda a activitatii elevilor pentru a elabora programe de activitate pentru grupuri de
deficienti au individuale.

Referitor la programa scolard se va pune accent pe:

exercitii din gimnastica de bazd, cu atentie deosebitda la executia
elementelor acrobatice statice si dinamice;

sariturile din gimnastica posibil de abordat vor fi acelea care se pot
desfasura in deplind siguranta;

dintre exercitiile din atletism se vor evita sdriturile in lungime, Inaltime cu
elan si aruncarile, se va pune accent pe alergarea de viteza si de rezistenta;
initierea in jocurile sportive se va face numai in situatia in care deficientele
elevilor vor permite aceasta abordare.

Profesorul de educatie fizicd va avea in vedere urmatoarele aspecte:

tratarea diferentiata a elevilor in functie de deficientele existente;
materialele didactice sa fie viu colorate si rotunde;

utilizarea acompaniamentului muzical;

sd nu suprasolicite elevii;

sa lucreze efectiv alaturi de elevi;

sa foloseasca foarte mult jocurile

sa organizeze si sa desfdsoare activitatea cat mai atractiv pentru a motiva
participarea efectiva la lectii,

sa aleagd mijloace cu influentd atat pentru recuperarea, corectarea motrica
cat si pentru cea psihica.
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CAPITOLUL VIII

PROGRAMAREA SI PLANIFICAREA ACTIVITATII DE EDUCATIE
FIZICA SI SPORT

PROGRAMAREA este o actiune care se realizeaza la nivel national si presupune:
Stabilirea obiectivelor generale ale educatiei fizice si defalcarea lor pe ciclurile de invatdmant.
1. Stabilirea continutului instruirii pe componentele structurale ale modelului de educatie
fizica si esalonarea acestuia pe cicluri de invatamant si clase.
2. Precizarea modalitatilor de evaluare a activitatii elevilor cu precizarea baremurilor
pentru obtinerea notei de promovare.
(SISTEMUL NATIONAL SCOLAR DE EVALUARE).
Programele se materializeazd prin PROGRAMELE DE SPECIALITATE, pentru
fiecare obiect (discipline) de invatdmant.

Planificarea — deriva din programe si este o transpunere in practicd, prin proiectarea pe
diferite intervale de timp a continutului acestora.
Documentele de planificare specifice pentru educatie fizica sunt:
PLANUL ANUAL DE ACTIVITATE — care vizeaza aspectele muncii profesorilor
de educatie fizica dintr-o unitatea de invatamant prezentate pe urmatoarele activitati:

- didactica;

- metodico-stiintifica;

- administrativa;

- competitional-sportiva;

- social - obsteasca;

- medicala.

PLANUL TEMATIC ANUAL — prezentat sub forma grafica, contine esalonarea continutului
si a unitatilor de Invatare prevazute in programa de educatie fizicd pe semestre si cicluri de
lectii.

PLANUL CALENDARISTIC SEMESTRIAL - este un document administrativ care
asociaza Intr-un mod personalizat elementele programei (obiective de referintd si confinuturi)
cu alocarea de timp consideratd optima de catre profesor pe parcursul unui semestru,
corespunzator esalonarii semestriale a unitatilor de invatare.

- Asigurd corelarea dintre obiectivele de referinta stabilite in

programa si fiecare unitate de invatare, cat si selectarea continuturilor din programa, cu care
se va realiza, raportate la conditiile concrete din scoala.

- Numarul de ore alocate fiecarei unitati de invatare reprezinta numarul de lectii
in care se realizeaza unitatea respectiva, stiind ca de regula, in aceeasi lectie va mai fi abordata
si o alta unitate de Invatare.

- Se realizeaza sub forma descriptiva.

PROIECTAREA UNITATILOR DE INVATARE - anexa planului calendaristic — este
un document personal al profesorului care are un profund caracter metodologic si care reflecta,
in esentd, competenta lui profesionala.

- se realizeazd pentru unitdtile de invatare prevazute in esalonarea anuald a
unitatilor de invatare, iIn concordantd cu obiectivele de referintd si continuturile stabilite in
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programele de educatie fizica, raportate direct la particularitatile fiecarei clase de elevi si la
conditiile concrete de desfasurare a procesului didactic.
Acest document trebuie sa infatiseze:

- numarul lectiilor care formeaza sistemele de lectii pentru insugirea unitatilor de
invatare respective;

- obiectivele de referinta la indeplinirea carora isi aduce contributia unitatea de invatare
respectiva;

- detalierile de continuturi prin care se invatd componentele unitatilor de invatare;

- activitatile de invatare pe care le vor desfasura elevii;

- resursele de timp si de mijloace de invatamant necesare;

- tipurile si instrumentele de evaluare care vor fi utilizate.

PROIECTUL DIDACTIC (planul de lectie) — constituie activitatea profesorului prin
care el anticipeazd modul in care urmeaza sa realizeze obiectivele instruirii in timpul alocat
unei lectii de educatie fizica (corespunzator scenariului unui film).

Cuprinde: - temele si obiectivele lectiei (corespunde primei etape a proiectarii
didactice ce formuleaza intrebarea — ,,Ce vreau sa realizez? )

- se completeaza indicatorii de recunoastere ce definesc resursele umane, materiale si
temporale. (prin acestea se justifica elementele de dozare si organizare a colectivului cu care
se va lucra ce vor fi consemnate in proiectul didactic — ,, Cu ce vom realiza cele propuse?”).

- stabilirea strategiilor didactice, a metodelor si mijloacelor de instruire — ca raspuns la
intrebarea: ,, Cum vom realiza cele propuse?”. Cuprinde: verigile si durata alocata, continutul
activitatilor prin descrierea actiunilor motrice pe care trebuie sa le efectueze elevii pentru
realizarea temelor lectiei, dozarea mijloacelor, formatiile de lucru folosite, observatii.

- stabilirea metodelor si criteriilor de evaluare (,, Cum vom sti daca am realizat ce ne-
am propus?”)

MODEL PROIECT DIDACTIC
PROIECT DIDACTIC

Data:

Clasa: a V-a Student :
Loc de desfasurare: sala de gimnastica(20/35m)

Efectivul clasei: 25 elevi(12 fete, 13 baieti)

Materiale necesare: 25 mingi usoare, 2 banci de gimnastica,

5 jaloane, 8 cercuri, 8 bastoane, 4 mingi medicinale, lada de gimnastica,

capra de gimnastica, 15 saltele.

TEMELE LECTIEI:

1. Tndemanarea — coordonarea segmentelor corpului prin actiuni din deplasare,
parcurs aplicativ;

2. Saritura in sprijin departat la capra;

3. Rostogolirea inainte in depirtat;

Obiective operationale
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Obiective cognitive
Ol. sa descrie miscarile pe care le efectueaza;
02. sa cunoascad fazele sariturilor cu sprijin;
0O3. sa-si evalueze executiile proprii.

Obiective psihomotrice
O1. sa efectueze miscarile conform modelului cerut;
02. sa realizeze bataia pe doua picioare;
0O3. sa efectueze inlantuirea secventelor motrice in timpul rostogolirilor.

Obiective afective
Ol1. sd manifeste satisfactie in efectuarea corectd a miscarilor cuprinse in parcursurile
aplicative;
0O2. sd realizeze fara fricd sdritura peste capra;
03. sd se bucure de reusite in timpul efectuarii elementelor acrobatice legate.

Verigile CONTINUTUL LECTIEI DOZA | Formatii de lucru, indicatii Ob-
lectiei/du RE | metodice, servatii
rata - forme de exersare
1. - Adunarea si alinierea colectivului in formatie de - in linie pe un rand
Organizar | raport ©OOO0O0
ea - Verificarea prezentei, echipamentului si a starii
colectivul | de sanatate; A
ui - Comunicarea temelor lectiei; 2X >
3 minute | - Joc de captare a atentiei ,,Torentul”, unde elevii P
trece rapid in spijin ghemuit si ridicare in torent, )
iar la Intoarcere de la coada vor adopta pozitia
sprijin culcat inainte si ridicare.
2. Deplasare in coloand pe un sir, cu corectarea | 1 L
Pregatire | tinutei;
a - deplasare cu accelerarea pasului de mars; 2x8t
organism | - din coloana pe 2 siruri schimbarea locurilor la | 4X
ului pt. | semnal auditiv;
efort - acelasi exercitiu din alergare usoara; 4x
7 - din alergarea usoara, In formatie de cerc, | 2X
minute alergare rapida pana la centru, atingerea unei

mingi cu mana si revenire tot prin alergare pe

circumferinta cercului; cei din interior vor trece
- exercitiul anterior se repetd si la intoarcere pe mereu prin Tnaintea celor din
cerc fiecare copil ia ciate o minge in ména exterior

continuand deplasarea; - trecere intr-un sir

Din coloand pe doud siruri pe mijlocul silii la Yo

intervale  marite, efectuarea  urmatoarelor | latime
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deplasari:
- stand spate 1n spate cu bratele indoite, mingea la
piept: din mers efectuarea urmatoarelor miscari

de brate:
1- intinderea bratelor inainte; Yo
2- revenire; latime
3- intinderea bratelor sus; 2X
4- revenire.
- aruncarea mingii pe verticala si prinderea ei, din
deplasare; latim | <— O O —*
- acelasi exercifiu din alergare usoara; e
- alergare, oprire fatd in fatd, sariturd dreapta, — 00
ridicarea bratelor sus si atingerea mingilor, pe | 1 «— 00 _,
perechi, aterizare si alergare rapida la locul de | latime
plecare; 1
- din stand cu bratele sus, deplasare cu indoirea | latime | - elevii riman la marginile
picioarelor alternativa, ridicarea genunchilor sus salii
si atingerea lor cu mingea,;
- din stand cu bratele 1nainte, alergare cu
genunchii sus §i atingerea mingii cu genunchii;
- din stand cu bratele lateral mingea sustinuta in
mana stang balansarea picioarelor indoite inainte,
cu trecerea mingii alternativ pe sub coapse.
3.
Influentar | Exercitiull. Stand, bratele sus:
ea 1 — indoirea bratelor Tnapoi, mingea la ceafa, 6X (@
selectiva | 2 — revenire;
a 3 — coborarea bratelor lateral cu mingea sustinuta O OO0 @)
aparatului | in mana stanga;
locomoto | 4 — revenire in stand cu bratele sus;
r 5-8 — idem cu mingea sustinuta in mana dreapta.
6 minute 24 1 3
Exercitiul 2. Stand departat, bratele sus:
1 — coborarea bratelor inainte; 6X

2 —revenire;

3 —ndoirea trunchiului lateral stanga;

4 — revenire in stand departat, bratele sus;

5-8 — idem cu indoirea trunchiului lateral dreapta.
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Exercitiul 3. Stand, bratele sus:

1 — balansarea piciorului stang inainte simultan cu
coborarea bratelor inainte si atingerea mingii cu
piciorul;

2 — revenire in stand, bratele sus;

3 —indoirea picioarelor in sprijin ghemuit;

4 — revenire in stand, bratele sus;

5-8- idem cu piciorul drept.

Exercitiul 4. Stand departat bratele inapoi mingea
intre palme la nivelul bazinului:

1 — ‘indoirea trunchiului Tnainte cu ridicarea
bratelor napoi;

2,3 —arcuire;

4 — revenire in stand departat cu bratele Thapoi.

Ex. 5. Asezat, mingea pe sol la nivelul coapsei
drepte:

1- indoirea si ridicarea genunchilor cu trecerea
mingii pe sub genunchi;

2 — revenire in asezat;

3-4- idem cu trecerea mingii Thapoi.

Ex. 6. Asezat, bratele sus, mingea intre glezne:

1 — indoirea trunchiului inainte cu asczarea
mainilor pe minge;
2,3 —arcuire;

4 — revenire in P.1.

Ex. 7. Asezat departat, mingea pe sol inaintea
bazinului:

1 — indoirea trunchiului Thainte cu rularea mingii
pe sol;

2 —arcuire;

3 — ridicarea si apropierea picioarelor cu trecere
in agezat echer, mingea pe coapse;

4 —revenire in asezat departat.

6X

6X

4X

6X

6X

6X

O
O Q o
2.4 1 3
O
A N
2.4 1+ 3
O
O
%
@
4 1,2,3
O
@)
N N
1
b <
4 1,23
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Ex. 8. Din stand 8 sarituri pe piciorul stang, cu
lovirea mingii 1n sol la fiecare saritura, iar apoi
acelasi exercitiu cu piciorul drept.

- asezat departat cu mingea la nivelul bazinului,

mainile sprijinite pe minge indoirea trunchiului 4 1,2 3
inainte cu ridicarea bazinului de pe sol si
revenire.
O @,
O
1 o
1 2
4. Indeméanarea — coordonarea segmentelor corpului
Dezvoltar | prin actiuni din deplasare; Parcurs aplicativ ce
ea consta din:
calitatilor | - din stand departat transversal la capatul bancii, Explicatie, demonstratie
motrice | alergare de-a lungul bancii (banca intre picioare) efectuata simultan;
indemana | - alergare serpuita printre 5 jaloane asezate in zig- - elevii vor porni 1n executia
re zag; 2X3 traseului aplicativ deodata
10 min. | - sarituri pe ambele pic. in 6 cercuri; minute | dar din puncte diferite pentru

- trecere in tarare joasa printr-o cutie de lada;

- trecere prin deplasare pe maini §i pe picioare pe
sub capra;

- ridicare, alergare si mutarea mingii medicinale
dintr-un cerc in altul;

- alergare pe banca de gimnastica, coborare;

- alergare laterala cu pasi adaugati si atingerea cu
mana cele 3 mingi medicinale;

- escaladarea 1azii de gimnastica joasa(2
cutii+capacul);

- alergare peste 8 bastoane asezate pe sol.

La a doua exersare se modifica unele actiuni din
traseu astfel: alergare schiopatata pe banca,
sarituri pe un picior in cercuri si pe celalalt picior
peste bastoane

a evita intreruperile
Exercitii de relaxare si
respiratie in

pauze
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perfectio
narea
evaluarea
priceperil
or si
deprinder
ilor
motrice
specifice
gimnastic
ii

Sarituri: Invatarea sariturii in sprijin departat la
capra;

1. din sprijin culcat Tnainte prin saritura, trecere in
stand departat cu corpul indoit palmele pe sol;

2. din sprijin culcat inalt pe banca, sariturd cu
trecere in sprijin departat pe banca de gimnastica;
3. sarituri in adancime cu departarea si
apropierea picioarelor in aer, de pe banca si
fixarea pozitiei de aterizare;

4. sarituri libere pe trambulind si oprire in pozitie
de aterizare;

Se imparte colectivul in doua ateliere:

5. exersarea sdriturii integrale cu ajutor
Acrobatica: Consolidarea rostogolirii inainte in
departat

6Xx

6X

6X

6X

6X

6X
4x

Exercitiile pregatitoare pt.
invatarea sariturii se vor
lucra frontal, apoi colectivul
se imparte in 2 ateliere, fetele
acrobatica si baietii sarituri
unde se lucreaza cate 7
minute/atelier

- la sarituri pt. evitarea
formarii cozii se vor efectua
doar 3 exercifii suplimentare
1,23

- inaltimea aparatului, a
caprei va fi minima;
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20 min. - rostogolire finainte in departat pe o
suprafata ridicatd;
- legarea a doud rostogoliri inainte in
departat finalizate cu rostogolire inainte n
ghemuit;
6. Mers moale cu ridicarea bratelor prin lateral sus Formatie de deplasare, cerc,
Revenire | si inspiratic urmat de coborarea bratelor prin profesorul fiind capul sirului
a lateral jos cu expiratie
organism | - mers cadentat cu corectarea inutei si oprire n
ului dupa | formatie de cerc
efort
(2min)
7. Aprecieri asupra modului de insusire a temelor de
Concluzii | lectie, a comportamentului elevilor, notarea unor
, elevi, teme pt. acasa ,,Cine a fost Nadia
aprecieri, | Comameci si la cate editii ale Jocurilor Olimpice
recomand | a participat?”
ari asupra
desfasura
rii lectiei
2 minute
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MODEL PROIECT DIDACTIC

PROIECT DIDACTIC

Data: Student/profesor
Clasa: a V-a
Loc de desfasurare: terenul de sport (20/40m)
Efectivul clasei: 25 elevi(12 fete, 13 baieti)
Materiale necesare: - 6 mingi de handbal,
- 0 groapa cu nisip pentru sarituri,
- douad suprafete inalte de 25-30 cm.

TEMELE LECTIEI:

4. Atletism: - alergarea de viteza — consolidarea pasului de accelerare;
- consolidarea sariturii in lungime cu 1% pasi in aer.

5. Handbal: - consolidarea pasarii mingii din deplasare;

6. Dezvoltarea calitatilor motrice — dezvoltarea rezistentei generale.

OBIECTIVE OPERATIONALE
1. Obiective cognitive:
Ol. sa descrie pozitia trunchiului in timpul fazei de accelerare la alergarea de viteza;
02. sa enumere fazele sariturii in lungime;
03. sa explice pozitia segmentelor corpului in timpul efectuarii pasei din deplasare;
0O4. sa constientizeze importanta ritmului respirator in alergarile de rezistenta.
2. Obiective psihomotrice:
Ol. sa realizeze accelerarea vitezei de alergare pe distanta de 20m;
02. sa efectueze o desprindere cat mai inalta dupa bataie, la saritura in lungime;
03. sa paseze cu precizie mingea din alergare;
0O4. sa reuseasca sa schimbe ritmul de alergare la semnale sonore in timpul alergarii de durata.
3. Obiective afective:
Ol. sa se bucure cand reuseste sa-si intreaca colegii, la alergarea de viteza,
02. si aiba satisfactie 1n realizarea unui zbor prelungit al corpului in aer, la saritura in
lungime;
03. sé fie capabil sd-si manifeste satisfactia cand partenerul ii paseaza corect mingea;
0O4. sa reugeasca sa treaca, manifestand un efort de vointa, peste senzatia de ,,punct mort” in
timpul alergarii de durata.
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CONTINUTUL LECTIEI DO- FORMATII DE LUCRU, | OBS
VERIGI ZA- INDICATII METODICE,
LE SI RE. FORME DE EXERSARE
DURAT
A
LECTIEI
1. - Adunarea si alinierea colectivului - in linie pe un rand, fetele in
Organi | - Verificarea echipamentului si a starii de sanatate; flancul drept si In continuare
za-rea | - Comunicarea temelor lectiei; baietii, in ordinea
- Ex. pentru captarea atentiei colectivului: ruperi 2-3 X | descrescatoarea a indl{imii.
colectivul | de randuri si adunarea in urmatoarele formatii: ©OO0OO0O0
ui - in linie pe doua randuri,
(3min.) - in coloana pe doua siruri, A
- in linie pe un rand. - se executi frontal
2. - Din linie pe un rand prin intoarcere la stanga - atentionarea
Pregatirea | trecere in sir cate unu. colectivului cu privire la
organismu ocolirea corectd la colfurile
lui - Deplasare in sir ciate unu pe marginile terenului | -1tur | terenului.
pentru | cu accelerarea progresiva a ritmului de deplasare | (de |- ritmul este dat de profesor
efort pana cand se ajunge in alergare obignuita. teren) | prin bataie din palme.
(5min.) |- Alergare obisnuita -1 tur
- accent pe coordonarea
- Trecere in mers obisnuit si deplasare in coloana miscarii  bratelor cu ale
pe doud siruri pe mijlocul lung al terenului picioarelor.
efectuand urmatoarele miscari (la capatul terenului - ultima pereche va fi formata
prin desfacerea coloanei in doua siruri, pe laturile din trei baieti
terenului se revine, prin mers obisnuit, la pozitia
de plecare): -1L
- cate doi, umar langa umar, cu bratul din | (lungi-
interior pe umerii partenerului: - alergare cu | me) |- trunchiul mentinut drept cu
balansarea picioarelor (intinse) Tnainte; -1L | musculatura incordata;
- alergare cu ridicarea genunchilor sus; -1L |- atentic la sincronizarea
- alergare cu ridicarea genunchilor sus cu spatele -1L | miscarilor partenerilor;
spre directia de deplasare; -1L
- sarituri cu desprindere de pe ambele | -1 L |- trunchiul mentinut drept cu
picioare; musculatura incordata,
- sarituri cu desprindere de pe ambele | - 1L | sariturile se efectueaza cu
picioare, deplasari scurte;
cu spatele spre directia de deplasare; -1L
- din stand cu picioarele 1indoite
complet, sarituri cu desprindere de pe ambele | -1L

picioare;
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- mers cu pas schimbat

- din stand cu picioarele indoite | - 1L
complet, sarituri - trunchiul se mentine drept,
cu desprindere de pe ambele picioare priza mainilor este inclestat
cu spatele de degete;
spre directia de deplasare; -1L
- din stand pe piciorul exterior, cel £ 000 000+
interior indoit ridicat Thainte, mainile | -1L O O
din exterior apucate sub coapse, o O
sarituri pe un picior cu deplasare spre | -2 L
Thainte;
- prin schimbarea locurilor se| -1L ,
efectueaza sariturile s1 pe celdlalt | -1L
picior; - trunchiul si bratele din
- sarituri pe ambele picioare cu exterior se mentin in plan
rasucirea bazinului alternativ spre frontal;
stanga si spre dreapta; - privirea este orientatd spre
- deplasare cu pasi saltati; directia de deplasare;
- cate doi, fata in fatd, mainile pe umerii
partenerului:
- alergare laterala cu pasi adaugati;
- prin schimbarea locurilor se
efectueaza alergarea laterald cu pasi
adaugati si cu partea opusd spre
directia de deplasare;
- Deplasare cate doi pe mijlocul terenului cu oprire
la capatul terenului in coloana pe doud siruri si
formarea coloanei de lucru cu specificarea bazei si
marirea intervalelor.
3. Exercitii libere din coloand pe doud randuri:
Influentar | Ex. | Stand: 8 x - sariturile ca mingea,
ea 1.sariturd in stand departat cu ridicarea bratele sunt tot timpul
analitici bratelor prin ntinse;
si lateral sus si bataia palmelor deasupra l
selectiva a capului; o 0 o 0 /
aparatului 2.prin saritura revenire in pozitia initiala cu /1 ﬁ Tu><l 0 {
locomotor coborarea ! Ay 7/‘ 1
(7 min.) bratelor prin lateral jos; P 1: 2 3 |4
3.trecere in stand cu picoarele hdoite cu . .
ridicarea - trl‘mchlu! se m?n‘;ir}e drept,
bratelor inainte: gy | bazinul atingAe calca}le;
4.ridicare in stand cu coborarea bratelor jos. - b_ra‘;ele riman tot timpul
Intinse;
Ex. II Stand departat, bratele sus: O !4 O O
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1. rotarea bratelor prin inainte sus;
2. indoirea trunchiului inainte, mainile ating

varfurile picioarelor;

3. arcuire;
4. revenire 1n pozitia initiala.

Ex. 1. Stand:
1. pas lateral stdnga cu ridicarea bratelor
prin Tnainte
SUs;
2. rotarea bratelor prin lateral stanga, sus;
3. indoirea trunchiului lateral stanga;
4. prin apropierea piciorului stang de cel

drept si coborarea bratelor prin lateral
Jjos, revenire in pozitia initiala.

5-8 si spre dreapta.
Ex. IV. Sprijin ghemuit:

1.

4.

prin ridicarea si coborarea bazinului
intinderea piciorului stang lateral si
trecere n sprijin ghemuit pe piciorul
drept, stangul sprijinit lateral;

ridicare 1n stand departat si prin indoirea
piciorului stang trecere n sprijin
ghemuit pe piciorul stang, dreptul
sprijinit lateral,

ridicare 1n stand departat si prin indoirea
piciorului drept trecere n sprijin
ghemuit pe piciorul drept, stangul
sprijinit lateral;

prin ridicarea si coborarea bazinului
apropierea piciorului stang de cel drept
si revenire n sprijin ghemuit.

5-8 si cu piciorul drept.

Ex. V. Stand departat, bratele lateral:

1.

balansarea piciorului stang nainte cu
coborérea
bratelor jos si bataia palmelor sub

coapsa stanga;

2.
3.

revenire in pozitia initiala;

indoirea piciorului stang cu ridicarea
genunchiului Tnainte si prin indoirea si
ducerea bratului drept inainte, atingerea
genunchiului stdng cu cotul drept;

8 x

6 X

6 X

6 X

kS

P.1 1: 2:3:

- articulatiile genunchilor
sunt fixate in pozitia cu
picioarele ntinse;

- rotarea se efectueaza in plan
frontal;

- bratele sunt intinse in
pozitia sus;

O

f360 /2

- migcarile bazinului sunt
ample;

- picioarele se intind si
trunchiul se indreapta in
pozitia de stand departat dupa
care se trece in pozitia ceruta;

.

O
<P o
=
P.I. O 1 O
T | O ¥
.
2 3; L

- piciorul este intins §i se
balanseaza cu amplitudine
maxima;

- trunchiul rdmane drept;
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4. revenire in pozitia initiald. 5-8 si cu O @) O &«
piciorul drept. T
A
P.1 2:4: 1: 3.+
Ex. VI. Stand:

1. trecere in sprijin ghemuit;

2. ridicare Tn stand cu balansarea piciorului 8X | - corpul in extensie maxima,
Stﬁl’lg inapOi, trunchiul 1n extensie SI a dar cu musculatura Tncordata’
bratelor prin inainte sus;

3. revenire 1n sprijin ghemuit;

4. revenire n stand. O O O

5-8 si cu piciorul drept. \ l
sicu p p | - N /O l

4\ 4 N
PI 1 2 3 4.+
Ex. VII. Sprijin ghemuit:

1. prin sariturd intinderea picioarelor inapoi
si trecere - piciorul intins balanseaza la
n sprijin culcat nainte; amplitudinea maxima, umerii

2. balansarea piciorului stang inapoi cu incordati;
extensia
corpului;

8 X
- ~ - ~ - O O * ‘
3. revenire In sprijin culcat inainte; O —
4. prin sariturd revenire in pozifia initiala. — ‘
5-8 si cu piciorul drept. Pl 1 2
Q
o ¥
l\> —
3; 4.+
Ex. VIII. Stand:
1. prin sdriturd trecere in stand departat cu - atentie la coordonarea
indoirea . miscarii bragelor cu sariturile.
bratelor, mainile pe umeri;
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2. prin sariturd revenire in stand departat cu
intinderea bratelor lateral;

3. prin sariturd trecere in stand departat cu
ridicarea
bratelor sus si lovirea palmelor;

4. prin sariturd revenire n stand cu
coborarea bratelor
prin lateral jos.

4,
Invatarea,
consolidar
eaperfecti
ona-rea si
evaluarea
priceperil

or si
deprinderi
-lor
motrice
specifice
unor
ramuri
sportive
(22 min.)

Atletism: alergarea de viteza — consolidarea
pasului de accelerare. (12 min.)

Colectivul agezat pe doud randuri la mijlocul
terenului se retrage pe linia de margine a terenului
in linie pe doua randuri cu intervale marite la doua
lungimi de brate.

din mers, la semnal sonor, trecere in
alergare accelerata pe distanta de 10m, pe
latimea terenului, decelerare si oprire la
marginea opusa a terenului. Dupa ce
ambele randuri au efectuat actiunile, prin
mers cu relaxarea membrelor inferioare si
miscari de respiratie ample se revine la
locul initial de plecare.

din alergare cu genunchii sus, la un semnal
sonor, trecere in alergare acceleratd pe
distanta de 10m, pe latimea terenului,
decelerare si oprire la marginea opusd a
terenului. Dupa ce ambele randuri au
efectuat actiunile, prin mers cu relaxarea
membrelor inferioare si  miscari  de
respiratie ample se revine la locul initial de
plecare.

-4 x

-4 X

-4X

- Tn primul rand se distribuie
fetele, iar n al doilea rand
baietii;

- accent pe accelerarea
treptatd a vitezei de alergare;
- accent pe obtinerea vitezei
maxime in cel mai scurt timp
si mentinerea ei pana la
parcurgerea distantei de 20
m;
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Din linie pe doud randuri la marginea lunga a
terenului trecere in coloand pe doud siruri si
deplasare 1nainte, prima data sirul fetelor, urmat de
cel al baietilor si prin ocolire pe lagimea terenului
oprire — fetele in linie pe doua randuri de cate sase,
iar baietii in linie pe un rand de sase si un rand de
sapte elevi:

- fiecare réand, de pe loc, cu start din
picioare, la un semnal sonor, pornire in
alergare acceleratd pe distante de 20 m.
Ocupantii primelor doua locuri vor alerga
in finala, separat 4 fete si 4 baieti;

- finala pentru fete: alergare acceleratd pe
distanta de 20 m;

- finala pentru baieti: alergare accelerata pe
distanta de 20 m;

- finala mare: primele trei fete si primii trei
baieti din finalele anterioare: alergare
accelerata pe distanta de 20 m;

Atletism: consolidarea sariturii in lungime cu
1% pasi in aer. (10 min.)

Colectivul se imparte pe doua ateliere:

- baietii — saritura in lungime.

- fetele — handbal; (dupa 10 min. atelierele
se schimbad)

Baietii pe doua siruri pe pista de elan pe o

distanta de 30 m efectueaza: - pas saltat;

- pas sarit;

- cu elan de 3-5 pasi, bataie pe piciorul
puternic pe o suprafata ridicata si pas saltat la
groapa cu nisip cu aterizare pe piciorul de
bataie §i continuarea alergarii pana la iesirea
din groapa, ocolire prin exterior a gropii si
trecere la sfarsitul sirului ;

- cu elan de 5-7 pasi, desprindere in
pas saltat de pe o suprafata ridicata, tendinta de
a atinge un reper fixat deasupra gropii,
aterizare in pas sdltat si continuarea alergarii
pana la iesirea din groapa, ocolire prin exterior
a gropii si trecere la sfarsitul sirului ;

Handbal: - consolidarea pasirii mingii din
deplasare. (10 min.)

Pe perechi, la mijlocul terenului, fatd-n fata, la

o distantd de 3-7m, cu 0 minge de handbal la

-1x
-1x

-4 X
-6 X
-8x

-10 x

-10 x

-20x
-20x

6x30m

8x30m

O O

O
OO 0O0O00O0

O O
O O
O O
O O ]

alergarea de viteza;

repede din clasa;

- desemnarea céstigatorilor la

- intocmirea clasamentului cu
elevii care aleargd cel mai

e P

e

verticala;

sarit

- accent pe desprinderea pe

- accent pe lungimea pasului

O

Y
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fiecare pereche:

- de pe loc, cu piciorul opus bratului de
aruncare inainte, pasarea mingii in doi;

- din alergare pe loc pasarea mingii in doi;

- din alergare pe loc deplasare inainte 3-5
pasi, pasarea mingii din deplasare si
revenire la pozitia de plecare cu reprimirea
mingii;

- de pe linia de fund, pe doua siruri, pasarea
mingii in doi din mers;

- de pe linia de fund, pe doua siruri, pasarea
mingii in doi din alergare;

- departarea dintre perechi in
functie de  posibilitatile
individuale;

5. Dezvoltarea rezistentei generale prin alergarea
Dezvoltar | de durata. -1
ea - Deplasare prin alergare obisnuita pe un sir | min.
calitatilor | de-alungul marginilor terenului;
motrice: - mers obisnuit cu respiragii ample; -30 |- intre cele doud repetari,
rezistenta - alergare obisnuita cu accelerarea ritmului de | sec | deplasare in mers obisnuit 1
(8 min.) | alergare, pe distante de 10-30m, la semnale | 2x2mi | min.
sonore; n
6. - mers de voie pe toatd suprafata terenului pana la | - 1,30
revenirea respiragiei in limitele normale; min. | Deplasare libera pe suprafata
Revenirea | - din mers pe un sir, la semnale sonore, oprire in | - 8 X terenului
organismu | diferite pozitii (in sprijin ghemuit, in stand pe un
-lui dupa | picior, in stand departat-bratele sus)
efort - din mers oprire n formatia de adunare.
(3min)
7. - aprecieri pozitive §i negative asupra activitdfii
Concluzii, | elevilor din lectie;
aprecieri | - se scot in evidenta elevii care au obtinut Linie pe doua randuri
si rezultatele cele mai bune
recomand | - se fac recomandari pentru activitatea
ari independenta.
(2min)
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CAPITOLUL IX

EVIDENTA IN EDUCATIE FIZICA SI SPORT

EVIDENTA reprezintd actiunea de inregistrare a rezultatelor obtinute in activitatea
planificata sau a altor aspecte care preced/succed activitatea respectiva.
- Este utilda deoarece evidentiaza eficienta (sau ineficienta), valoarea muncii, Sau a
activitatii desfasurate;
- O buna evidenta trebuie sa fie:
- complexd, reald si riguros intocmitd;
- este realizatd cat mai aproape, ca timp de momentul sustinerii activitatii;

Documentele de evidenta:

Profesorul de educatie fizicd trebuie sd completeze urmatoarele documente de

evidenta:

catalogul, care reprezinta documentul oficial in care se trec notele obtinute
de fiecare elev in urma sustinerii probelor de evaluare;

fisa elevului, completat pentru fiecare ciclu de invatamant in care sunt
trecute principalele masuratori antropometrice, probele de evaluare si
participarea la actiuni si competitii sportive;

caietul profesorului pentru consemnarea prezentei elevilor la activitatile
prevazute in orarul scolii, datele personale ale -elevilor, evidenta
problemelor legate de sanatatea elevilor, evidenta probelor si normelor de
control, baremurile pentru acordarea notelor, evidenta participarii la
activitatile sportive, participari la activitatile sportive extrascolare,
practicarea sportului de performanta in unitagile specializate, etc.
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in functie de momentele in care se realizeaza

Evidenta
preliminara(initiala)
-Inaintea realizarii
proiectarii;

- contine date cu privire
la subiecti: numar, gen,
varsta, nivelul

Evidentabilant
- Cuprinde notele sau
mediile semestriale si

anuale
intelectuale, starea de

sanatate, nivelul
stapanirii deprinderilor
motrice.

EVIDENTA PROTECTIEI MUNCII

N

- Legea 90/1996 republicatd in Monitorul Oficial nr. 47/29.01.2001, conform careia,

sy g o

scop asigurarea celor mai bune conditii de desfasurare a procesului de munca,
apararea vietii, integritatii corporale si sanatatii salariatilor si a altor persoane
participante la procesul de munca”.
Protectia muncii mai este stipulata si in:

«  CONSTITUTIA ROMANIEI

« CODUL MUNCII

 LEGEA PROTECTIE MUNCII

« HOTARARILE GUVERNULUI

91



NORMELE SI OBLIGATIILE COMPORTAMENTALE ALE
CADRELOR DIDACTICE

* La inceputul anului scolar profesorii de educatie fizica au obligatia sd solicite fiecarui
elev/sportiv avizul medical cu specificatia starii de sdnatate: clinic sdnatos/nesanitos;
apt/inapt pentru ed.fiz. si sport pe anul scolar....

* pentru elevii cu restrictii medicale profesorii vor adapta cerintele;

*  pentru elevii scutiti total de educatie fizica se va calcula media fira aceasta disciplina

si se va consemna in catalog scutirea nr....din...

* daca elevul este scutit un semestru, media anuala la educatie fizica va fi cea din
semestrul in care a participat la ed.fiz.(un sem. figureaza scutit in catalog), dar va
trebui sa fie prezent la ore (fiind scutit de efort fizic nu de prezenta).

PROFESORUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT va efectua urmitoarele actiuni:

- Va prelucra claselor de elevi masurile de protectie a muncii si va Intocmi procesul
verbal cu semnaturile elevilor;

- Vaafisa in loc vizibil si accesibil normele de protectie a muncii;

- pe parcursul activitatilor de educatie fizicd profesorul va purta echipament
adecvat(trening, adidasi, tricou, fard bijuterii, inele, catarame, unghii mari),ingrijit,
decent sd aibd o tinuta morald demna, cu disponibilitate in colaborarea cu parintii,
elevii, conducerea, adversarii, arbitrii, spectatorii;

- Sa aplaneze conflictele si sa nu incite la violenta!

CAPITOLUL X
COMUNICAREA IN EDUCATIA FIZICA SCOLARA

Comunicarea reprezintd un schimb de informatii care se realizeazd prin coduri
specifice — limbaj. Comunicarea didactica favorizeaza transmiterea cunostintelor prin procesul
de predare-invatare si se bazeaza pe componenta psiho-sociala a relatiilor profesor-elev.

In lectia de educatie fizica intdlnim doua feluri de comunicare: verbala si nonverbala.

Comunicarea verbala foloseste drept suport pentru mesajul care trebuie transmis, fiind
prezent sub formd de comanda, sugestie, comunicare simpld sau convingere. Comanda nu
implica numai profesorul ci si elevul de la care primeste un feed-back prin limbajul motric.
Prin intermediul explicatiei profesorul poate apela la celelalte forme de limbaj(comunicare
simpla, sugestie, convingere).

Transmiterea informatiei, in special prin comunicare verbald, depinde modul concret in
care se foloseste limbajul, de caracteristicile acestuia(paraverbalul).

Reguli ale paraverbalului:

- volumul vocii care variaza in functie de situatiile create
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- ritmul vorbirii care trebuie sa evite monotonia cu rol in sustinerea demonstratiei
profesorului sau elevului;

- tonalitatea vocii diferd in functie de situatie, cu o forma puternica in timpul
conducerii lectiei i una scazuta in momentele de explicatii, recomandari;

- articularea cuvintelor (dictia) foarte importanta pentru acuratetea mesajului;

- intonatia cu rol In accentuarea sau nuantarea unor momente din lectie sau dintr-0
actiune motrica.

Comunicarea nonverbala

Se realizeaza prin gesturi si mimica, posturd, fiind prezenta pe tot parcursul lectiei de
educatie fizica. Pozitia capului, a bratelor, gesturile mainilor, sunt repere importante in acesta
varianta de comunicare.

CAPITOLUL XI
STILURILE DE PREDARE IN EDUCATIE FIZICA

Stilul de predare a lectiei reprezinta un set specific de comportamente selectionate si utilizate
de specialist in vederea realizarii obiectivelor educationale.

Alegerea stilului de predare reprezinta un aspect al autonomiei profesorului.
Profesorul isi va alege stilul de predare in functie de particularitagiile subiectilor
precum si de componenta procesului instructiv-educativ abordata.

- Alegerea stilului va depinde insa si de personalitatea profesorului , precum si de
nivelul sau de pregatire.

- In ultimii ani a existat o disputd a specialistilor ceea ce priveste avantajele si
dezavantajele folosirii anumitor stiluri.

- Opinia specialistilor considerati tradifionalisti este in favoarea stilului direct, centrat
pe actiunea profesorului, in timp ce specialistii adepti ai educatiei prin miscare, sprijind
ideea stilului indirect, orientat spre actiunea subiectului.

Tn stilul direct, profesorul este adeptul orientarilor metodologice non-euristice, in timp
ce n stilul indirect, le prefera pe cele euristice.

A alege exclusiv un stil de predare este in defavoarea beneficiarilor, respectiv a
subiectilor expusi actului de predare.

Stilul direct de predare
» Acest stil reprezinta — abordarea traditionala a predarii exercitiilor fizice utilizate pe
scard larga de specialisti In domeniul educatiei fizice.
« Tn cadrul acestui stil, profesorul este cel care ia decizia aceea ce urmeaza si execute si
cand sa se execute.
Stilul direct reprezinta o serie de avantaje:
- eficienta exersarii si scaderea sanselor de eroare a subiectilor in executarea unei sarcini
motrice;
- structurarea mediului de invatare permite un bun control al clasei sau al grupului de subiecti,
de aceea se recomanda pentru lucru cu grupuri numeroase.
Printre dezavantaje se pot numara:
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- imposibilitatea tratarii diferentiale a subiectilor, in functie in functie de potentialul biomotric
al fiecaruia, a valorificarii creativitatii si inifiativei personale;

- orientarea n special asupra rezultatelor invatarii si nu asupra procesului care are loc;
Metodele de instruire specifice acestui stil sunt:

a)

p—>

-

Metoda “comenzii” si consta din parcurgerea unor etape:
Explicarea si demonstrarea actiunii motrice ce trebuie executata;
Executia subiectilor, inainte de a li se da alte indicatii;
Corectarea greselilor tipice;

Furnizarea indicatiilor metodice;

Corectarea greselilor atipice;

Reluarea executiei actiunii motrice.

n acest caz profesorul controleaza permanent exersarea subiectilor: Tnceperea, derularea,
ncheierea ei.

b) Metoda “formuléirii sarcinilor de lucru” — este asemanatoare metodei comenzii
deoarece profesorul precizeaza ce si cum se exerseaza. Utilizarea ei permite totusi subiectilor
un grad mai mare de libertate in luarea deciziilor.

In utilizarea acestei metode se intdlnesc urmitoarele secvente de instruire:

Explicarea si demonstrarea diferentiata a modului de executie a deprinderii motrice in
functie de nivelul la care se afla subiectii, impartiti pe grupe;

Executie diferentiata in functie de posibilitati;

Corectarea greselilor individuale si stimularea subiectilor pentru a trece la

un nivel superior;

Prin aceastda metodda se Incurajeaza evaluarea si autoevaluarea, stimulandu-se

participarea activa si constientd, prin fixarea obiectivelor individuale de instruire.

Stilul indirect de predare

In cadrul acestui stil profesorul foloseste metodele de instruire centrate pe activitatea
elevului;

are la baza ideea conform careia invatarea se poate realiza prin rezolvare de probleme,
experimentare si autodescoperire;

elevul are libertatea de alege modalitatea de rezolvare a sarcinii motrice.

Metodele subordonate acestui stil sunt:

Metoda exploratorie care presupune solicitarea elevilor de a rezolva o anumita
sarcinda motrica, fara a li se specifica modalitatea de rezolvare.

Orice solutie prezentata de catre elevi poate fi acceptata.

Profesorul nu demonstreaza, nu da indicatii verbale, lasa la latitudinea elevilor modul
de rezolvare a sarcinii motrice (de exemplu: tararea, deplasare peste obstacole, cercuri
etc.).

b) Metoda invitirii prin descoperire — stimuleaza creativitatea elevilor.

Profesorul incurajeaza initiativa elevilor, dar prezentarea sarcinii de lucru se modifica
astfel: profesorul cere ca elevii sa efectueze deplasare pe banca de gimnastica cu
modificarea directiei, vitezei de deplasare pe aparat;

Apare si faza de observare a executiei celorlalti subiecti, inregistrari video, astfel incat
elevii sa fie capabili sa aprecieze propria executie,in raport cu cea a colegilor.

94



OBIECTIVELE CADRU PENTRU EDUCATIE FIZICA

Sunt prevazute 1n programa scolara urmatoarele obiective:
1. Dezvoltarea capacitatilor motrice generale a elevilor, necesare desfasurarii
activitatilor sportive.
2. Asimilarea procedeelor tehnice §i a actiunilor tactice specifice practicarii diferitelor
ramuri sportive, in scoala si in afara acesteia.
3. Favorizarea intretinerii §i imbundtatirii starii de sandatate conform particularitatilor
de varsta si sex ale elevilor.
4. Dezvoltarea trasaturilor de personalitate favorabile integrarii sociale.

OBIECTIVELE DE REFERINTA

« SUNT SI ELE PREVAZUTE IN PROGRAMA SCOLARA PENTRU FIECARE
OBIECTIV CADRU SI LA FIECARE CLASA IN PARTE.

* Urmaresc progresele realizate in achizitia de competente si cunostinte de la un an de
studiu la altul si se refera la rezultatele asteptate in urma procesului instructiv-educativ
desfasurat. Elevul, la sfarsitul clasei a V-a, in ceea ce priveste realizarea obiectivului
cadru:

1 - dezvoltarea capacitatilor motrice generale - va fi capabil sa :
1.1. adopte pozitiile corecte ale corpului si ale segmentelor acestuia in efectuarea
actiunilor motrice;
1.2. foloseasca adecvat exercitiile specifice pentru dezvoltarea musculaturii spatelui,
abdomenului si a membrelor.
1.3. realizeze actiuni motrice cu structuri si eforturi diferite.
2 - asimilarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice specifice practicarii diferitelor
ramuri de sport va fi capabil sa :
2.1. aplice procedeele si actiunile tactice invatate in structuri simple;
2.2. realizeze actiuni specifice ramurilor de sport si sd se integreze in activitdti
desfasurate sub forma de ntrecere;

3 - favorizarea intretinerii si imbunatatirii starii de sandtate va fi capabil sa:

3.1. cunoascd principalii indici morfologici si functionali §i sd-si determine indicii
proprii;

3.2. cunoasca si sd respecte regulile de igienad personald si sa utilizeze echipamentul
adecvat pentru activitatile de educatie fizica;

3.3. evite pericolul de accidentare respectand regulile stabilite;

4 - dezvoltarea trasaturilor de personalitate va fi capabil sa:
4.1. se integreze si sa actioneze eficient intr-un grup parestabilit;
4.2. 1s1 depaseasca inhibitia si sa execute structurile motrice stabilite.
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CAPITOLUL XII

EVALUAREA IN EDUCATIE FIZICA

Definitie. evaluarea este un proces prin care se masoara si se apreciaza valoarea
rezultatelor unui sistem de educatie sau a unei parti a acestuia. eficacitatea resurselor, a
conditiilor si operatiilor folosite in desfasurarea unei activitati.

Evaluarea permite compararea rezultatelor cu obiectivele propuse in vederea luarii unor
decizii privind ameliorarea activitatii in etapele urmatoare sau pentru a ierarhiza membrii unui
grup 1n functie de valoarea performantelor obtinute in activitatea desfasurata.

Evaluarea constituie un moment necesar si central al procesului instructiv-educativ. Ea
face ca acest proces sa devina “un demers in spirald”, in sensul ca se realizeazd o reglare
continud, o ameliorare permanenta a functionalitdfii sistemului.

Functiile evaluarii

1. Functia de constatare — precizeaza rezultatele obfinute si modul in care s-a desfasurat
activitatea.

2. Functia de diagnosticare — scoate in evidenta elementele care au favorizat sau din
contrd au Tmpiedicat indeplinirea obiectivelor.

3. Functia de prognosticare — permite definirea directiei de evolutie ulterioare a unui
proces, plecand de la situatia concreta la care acel proces a fost evaluat.

4. Functia de informare — prin care se confirma sau se infirma nivelul de pregatire al
unor categorii de subiecti.

5. Functia de decizie — prin care se conferda o anumitd pozitiec unui element intr-o0
ierarhie, sau se accepta incadrarea lui intr-o anumita categorie.

6. Functia pedagogica — prin care este stabilitd atat calitatea procesului didactic, cat si
nivelul de realizare a obiectivelor propuse.

Tipurile de evaluare in educatie fizica

* Evaluarea initiala — predictiva — diagnostica — prin care la fiecare unitate de invatare
profesorul obtine informatiile necesare despre nivelul de insusire a acestora ce il ajuta
in proiectarea realistd a activitdtii viitoare. Se efectueaza la inceputul fiecarui ciclu de
invatamant, an scolar sau chiar la abordarea fiecarei unitati de invatare.

* Evaluarea continud — formativa — are menirea de a oferi profesorului informatii
obiective asupra eficientei metodelor si mijloacelor folosite. Elevului 1i ofera
posibilitatea raportarii nivelului de Insusire a continutului predat, la un moment precis
de timp, fatd de modelul planificat si pretins de activitatea de educatie fizica.

* Evaluarea finald — sumativd — se realizeaza la incheierea ciclurilor tematice ale
fiecarei unitati de invatare proiectate pentru fiecare semestru si clasa. Este principalul
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mijloc prin care se acordd notele ce sunt trecute in catalogul clasei, pentru fiecare elev
in parte si are un caracter OBLIGATORIU. Pentru aceasta elevii trebuie sa cunoasca
din timp:

— unitatile de invatare care vor fi notate;

— criteriile si baremurile de scalare a performantelor ptr. transf. lor in note.

COMBINATII TEME DE LECTIE

temele pentru educatie fizica se stabilesc din aptitudini/calitati psihomotrice si
deprinderi sau/si priceperi motrice.

orice tema se abordeaza intr-o succesiune de mai multe lectii;
0 asemenea succesiune(6-10 lectii) se numeste “sistem sau ciclu” de lectii;

pentru realizarea temelor se vor aloca aprox. 30-35 min.(2-3 teme de lectie) restul
fiind alocat verigilor netematice;

pot exista lectii si cu 1 tema(colective pregatite foarte bine din punct de vedere al
calitatilor motrice, la inifierea intr-o ramura de sezon sau in jocurile sp.) si 4 teme
(cadrul didactic f.b. pregatit, conditii materiale excelente cu teme de consolidare-
perfectionare, lectii metodice).

VARIANTE CU 2 TEME DE LECTIE

a. - Tema 1. Viteza sau capacitati coordinative

Tema 2. Deprinderi si/sau priceperi motrice din atletism, gimnastica, jocuri sportive,
alta ramura sau proba sp.

b. — Tema 1. Deprinderi si/sau priceperi motrice din atletism, gimnastica, jocuri sportive,

alta ramura sau proba sp.
- Tema 2. Forta sau Rezistenta

c. — Tema 1. Deprindere si/sau pricepere motrica din atletism

- Tema 2. Deprindere si/sau pricepere motrica din atletism (care sa nu interfereze cu
prima).

d. - Tema 1. Deprinderi si/sau priceri motrice din gimnastica acrobatica

- Tema 2. Deprinderi si/sau priceri motrice din sariturile cu sprijin tot gimnastica

e. — Tema 1. Deprinderi si/sau priceri motrice din gimnastica(B) si gimnastica ritmica(F).

- Tema 2. Deprinderi si/sau priceri motrice din sariturile cu sprijin tot gimnastica.

f. — Tema 1. Deprindere si/sau pricepere motrica din atletism

- Tema 2. Deprinderi si/sau priceperi motrice din joc sp.

g. — Tema 1. Deprinderi si/sau priceri motrice din gimnastica acrobatica

- Tema 2. Deprinderi si/sau priceperi motrice din joc sp.

. — Tema 1. Deprinderi si/sau priceperi motrice din gimnastica acrobatica(B) si

gimnastica ritmica (F)
- Tema 2. Deprinderi si/sau priceperi motrice dintr-un joc sp.
—Tema 1. Viteza sau capacitati coordinative/indemanare

- Tema 2. Forta sau Rezistenta (aceasta combinatie se intalneste mai rar).
In general se va aloca - 10 min. pentru calitatea motrica
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- 20 min. pentru tema cu deprinderi motrice
- 15 min. pentru fiecare tema cu deprinderi motrice

VARIANTE CU 3 TEME DE LECTIE

Tema 1. Viteza sau capacitati coordinative/indemanare
- Tema 2. Deprindere si/sau pricepere m. din atletism(o proba atletica).
- Tema 3. Deprinderi si/sau priceperi motrice dintr-un joc sportiv
b. — Tema 1. Viteza sau capacitati coordinative/indemanare
- Tema 2. Deprindere si/sau pricepere motrica din atletism(o proba atleticd).
- Tema 3. Deprindere si/sau pricepere motricd din atletism — altd proba, care sd nu
interfereze cu cea anterioara.
c. — Tema 1. Viteza sau capacitati coordinative/indemanare
- Tema 2. Deprinderi si/sau priceperi motrice din gimnastica acrobatica
- Tema 3. Deprinderi si/sau priceperi motrice dintr-un joc sportiv
— Tema 1. Viteza sau capacitati coordinative/indemanare
- Tema 2. Deprindere si /sau pricepere motricd din gimnastica acrobaticd(B) si
gimnastica ritmica (F).
- Tema 3. Deprinderi si/sau priceri motrice dintr-un joc sportiv
e. — Tema 1. Viteza sau capacitati coordinative/indemanare
- Tema 2. Deprindere si /sau pricepere motrica din gimnastica acrobatica
- Tema 3. Deprinderi si/sau priceperi motrice din sariturile la aparate
f. — Tema 1. Viteza sau capacitati coordinative/indemanare
- Tema 2. Deprindere si /sau pricepere motricd din gimnastica acrobaticd(B) si
gimnastica ritmica (F).
- Tema 3. Deprinderi si/sau priceperi motrice din sariturile la aparate
g. — Tema 1. Viteza sau capacitati coordinative/indemanare
- Tema 2. Deprinderi si/sau priceperi motrice din sariturile la aparate
- Tema 3. Deprinderi si/sau priceri motrice dintr-un joc sportiv
h. — Tema 1. Viteza sau capacitati coordinative/indemanare
- Tema 2. Deprinderi si/sau priceperi motrice din (atletism, gimnastica, joc sportiv sau
alta ramura sportiva)
- Tema 3. Forta sau Rezistenta
— Tema 1. Deprindere si/sau pricepere m. Din atletism(o proba atletica).

- Tema 2. Deprindere si/sau pricepere motrica din atletism(o proba atletica care sa nu
interfereze cu cea anterioara).
- Tema 3. Forta sau Rezistenta
J. — Tema 1. Deprindere si/sau pricepere motrica din atletism(o proba atletica).
- Tema 2. Deprinderi si/sau priceperi motrice dintr-un joc sportiv
- Tema 3. Forta sau Rezistenta
k. — Tema 1. Deprinderi si/sau priceperi motrice din gimnastica acrobatica
- Tema 2. Deprinderi si/sau priceperi motrice dintr-un joc sportiv
- Tema 3. Forta sau rezistenta
. — Tema 1. Deprinderi si/sau priceperi motrice din gimnastica acrobatica (B) si
gimnastica ritmica (F).
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- Tema 2. Deprinderi si/sau priceperi motrice dintr-un joc sportiv
- Tema 3. Forta sau Rezistenta
m. — Tema 1. Deprinderi si/sau priceperi motrice din gimnastica acrobatica
- Tema 2. Deprinderi si/sau priceperi motrice din sariturile cu sprijin la aparate de
gimnastica
- Tema 3. Forta sau Rezistenta
n. - Tema 1. Deprinderi si/sau priceperi motrice din gimnastica acrobatica (B) si
gimnastica ritmica (F).
- Tema 2. Deprinderi si/sau priceperi motrice din sariturile cu sprijin la aparate de
gimnastica
- Tema 3. Forta sau Rezistenta
0. — Tema 1. Deprinderi si/sau priceperi motrice din sariturile cu sprijin la un aparat de
gimnastica
- Tema 2. Deprinderi si/sau priceperi motrice dintr-un joc sportiv
- Tema 3. Forta sau Rezistenta
e Pentru toate combinatiile repartizarea timpului este de 10 min. exceptie face
combinatia h. unde pentru cele 2 calitati motrice se aloca 15 min. iar temei de
deprinderi tot 15 min.

Continutul evaludrii

» Fiecare dintre cele trei forme de evaluare se pot intdlni in cadrul lectiilor de educatie
fizica.
» Evaluarea se efectueaza prin:

- verificarea insusirii cunostintelor prin probe scrise sau orale si a deprinderilor
motrice cu ajutorul probelor practice. Cand probele au 0 valoare cantitativa (timp, distanta,
greutdti, numar de execufii) intervine operatia de masurare — permite compararea obiectiva a
rezultatelor cu norme sau baremuri. Varianta de verificare prin probe standardizate — teste;

- aprecierea urmeaza verificarii si este facutd verbal sau prin simboluri si reprezinta o
judecatd de valoare a profesorului asupra activitdfii si rezultatelor obtinute de elevi in
activitatea de educatie fizica.

- aprecierea este obiectivd cand se bazeaza pe rezultatele obtinute in
urma unor verificari masurabile.

- aprecierea vizeaza evolutia sau nivelul de pregétire, la un moment dat,
al elevului si trebuie sa se faca de catre profesor iIn mod curent, in urma executiilor elevilor.
- notarea este finalizarea verificarii §i aprecierii unei activitdfi materializatd prin nota.
Notarea se efectueaza prin cifre sau calificative.

- notarea trebuie sd reflecte cat mai fidel nivelul de pregatire, la un
moment dat, al elevilor.

- notarea trebuie sa surprinda progresul sau regresul realizat de fiecare
elev n parte;

- notarea trebuie sa aiba un caracter stimulativ;
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- notarea trebuie sd reprezinte un punct de plecare obiectiv in actiunea
de autoevaluare;

Functiile notei

1. Functia didactica — reprezintd functia principald a notei. Ea trebuie sa surprinda
eficienta mecanismului intern al instruirii i sa evidentieze nivelul de insusire al materialului
predat, atat cantitativ cat mai ales calitativ. Consta din verificarea si analiza rezultatelor
obtinute cu ajutorul carora se evidentiaza progresul, regresul sau mentinerea la acelasi nivel a
activitatii depuse.

2. Functia educativa — se manifesta datoritd efectelor notei asupra atitudinii elevilor
fata de activitatea de educatie fizica.

Nota trebuie sd se bazeze pe rezultate obiective ca sd poatd fi urmarita si apreciatd
foarte usor de elevi. In acest fel aprecierea profesorului va corespunde cu cea a colectivului de
elevi si cu autoaprecierea elevului in cauza. Astfel nota va reflecta o situatie reald, corecta si
obiectivd devenind un stimulent, un reglator si un factor de progres al activitatii elevilor.

La acordarea notelor profesorul trebuie sa motiveze foarte clar valoarea lor, scotand in
evidenta, mai ales, aspectele pozitive a activitatii elevilor, dar in acelasi timp si pe cele
negative, care ar putea sa genereze greseli iremediabile in pregatirea lor, daca nu sunt
cunoscute din timp.

3. Functia sociala — prin care elevii sunt ierarhizati in functie de rezultatele obtinute,
ce permite si orientarea lor ulterioara spre domeniile de activitate in care dovedesc ca au
talent.

Criteriile de evaluare in educatie fizica

* Evaluarea in educatie fizica trebuie sa fie realizata in baza unui sistem de cerinte, care

sa permita o apreciere de ansamblu a pregatirii si a rezultatelor obtinute de elevi.

1. Progresul realizat de elevi in raport cu nivelul inifial.

2. Performanta motrica obtinuta raportata la anumite norme.

3. Nivelul dezvoltarii fizice

4. Cantitatea si calitatea elementelor insusite, raportate la prevederile programei
scolare:

5. Capacitatea de generalizare a elevilor prin posibilitatea aplicarii deprinderilor
insusite in coditii de intrecere, etc.

6. Capacitatea de practicare independenta a exercitiilor fizice.

7. Nivelul cunostintelor teoretice.

8. Atitudinea elevilor fata de activitatea de educatie fizica.

Metode de evaluare

» Metode de verificare:
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- Probele din Sistemul National Scolar de Evaluare.
- Probe stabilite de fiecare profesor.
- Probe care vizeaza cunostinte de specialitate.
- Masurarea indicilor de dezvoltare fizica generala.
- Probe cu efectuarea deprinderilor motrice in conditii de concurs regulamentar
desfasurate.

- Indeplinirea unor sarcini de natura organizatoric si metodica.

- Observarea curentd a activitatii elevilor (efort, comportament).
« Metode de apreciere:

- absoluta - raportarea rezultatelor la unele baremuri si norme;

- relativa — compararea rezultatelor la nivel de grup;

- a progresului individual;

- a modului de Tndeplinire a sarcinilor organizatorice sau metodice.
* Metode de notare:

- prin calificativ;

- prin nota;

- prin punctaj, care ulterior se transforma in nota.

Notarea corecta prezinta anumite caracteristici pe care le pun in evidenta majoritatea
autorilor:

a. obiectivitatea,

b. validitatea,

c. fidelitatea.

- Obiectivitatea notarii se refera la corectitudinea, responsabilitatea, exigenta si competenta
docimologica care se concretizeaza in :

* raportarea cantitatii si calitatii cunostintelor dobandite la cantitatea si calitatea cunostingelor
prevazute in documentele scolare si universitare, in bibliografia si recomandarile profesorului;
» evaluarea greselilor si a gravitatiilor raportate la volumul si performantele obtinute de
subiectii educationali;

« evaluarea frecventei educatilor la disciplinele unde aceasta este obligatorie

- Validitatea sau valabilitatea notei se refera la faptul daca nota reflecta ceea ce aratd ca
masoara, daca aceasta este corespunzatoare treptei ierarhice din sistemul de notare respectiv.
De exemplu daca nota 7 care se acorda studentilor de la o facultate tehnica pentru pregatirea
psiho-pedagogica este corespunzatoare notei 7 care se acordd studentilor de la o facultate
umanistd sau este corespunzatoare notei 5 pentru aceeasi pregatire.

- Fidelitatea sau constanta notarii consta in faptul ca nota acordata de un examinator si se
mengina la oricare alt examinator sau la acelasi profesor in alta etapa de evaluare a acelorasi
cunostinte .

Cele mai cunoscute situatii care conduc la notarea subiectiva, la erori sau disfunctii ale
evaludrii sunt:

1. Fenomenul “HALO”-ului sau al iradierii notei.

2. Fenomenul de CONTRAST,

3. Fenomenul” OEDIPIAN”’sau” PYGMALION”

4. Fenomenul de ORDINE,

5. Nivelul mediu al clasei ca reper al evaluarii;

6. Raportul dintre evaluarea cunostintelor si comportamentul elevilor.
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7. Eroarea LOGICA,
8. Ecuatia personala a examinatorului.

a. Fenomenul HALO-ului a fost pus in evidenta de Ed.Thorndike si se refera la influenta
negativa asupra notelor ulterioare de catre notele anterioare ale unui elev, fie la aceeasi
disciplina fie la discipline diferite. Efectul are o baza psihologica reala si anume iradierea
impresiei partiale asupra intregii personalitati a elevului. Astfel elevii buni sunt avantajati
deoarece in virtutea inertiei profesorii nu mai observa unele lipsuri ale lor iar elevii slabi sunt
dezavantajati dupa acelasi criteriu al iradierii notei sau al inertiei profesorului.Fenomenul
HALO-ului poate fi contracarat printr-o autosupraveghere permanenta a profesorului sau prin
colaborarea cu alti profesori pentru corectarea notarii.

b. Fenomenul de CONTRAST apare prin accentuarea a doua insusiri contrastante care survin
imediat in timp si spatiu. In mod curent profesorii au tendinta sa compare si sa ierarhizeze
elevii. Dar daca dupa un elev bun, cu o lucrare buna urmeaza un elev sau o lucrare slaba
acestia din urma devin si mai slabe si invers.

Constientizarea efectelor datorate contiguitatii probelor este prima modalitate de corectare a
efectului de contrast.

c. Fenomenul OEDIPIAN sau PYGMALION - se refera la prezicerea de catre profesor a
rezultatelor evaluarii in functie de parerile sale preconcepute. Parerile profesorului nu numai
ca anticipa dar si faciliteaza aparitia comportamentelor respective. Solutia pentru a contracara
acest efect este increderea in posibilitatile elevilor si comunicarea acestei atitudini pozitive ca
stimulent pentru invatare.

d. Fenomenul de ORDINE se manifesta prin aceeasi inertie a profesorului, care pastreaza
acelasi nivel de apreciere pentru o suita de raspunsuri care in realitate prezinta diferente
calitative. De exemplu unii profesori sunt mai exigenti dimineata si pun note mai mici
lacrarilor evaluate in aceasta parte a zilei, alti profesori sunt mai exigenti dupa-amiaza si pun
note mari dimineata.

CAPITOLUL XIII
COMPETENTELE PROFESORULUI DE EDUCATIE FIZICA

Predarea educatiei fizice este un proces complex ce trebuie incredintat unor persoane cu
insusiri si aptitudini deosebite, tocmai datoritd varietdtii activitdtilor pe care trebuie sa le
presteze. Dupd Colibaba E., 2007, competentele profesionale si aptitudinile favorizante ale
profesorilor de educatie fizica, sunt:

e Experienta practica, achizitionatd in calitate de sportiv sau individ care practica
sistematic si cu convingere diferite ramuri sportive sau exercitii fizice;
e Somatofiziograma:
- tinutd corporala si vestimentard corecta;
- infatisare agreabild, viguroasa;
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bagaj motric bogat, care sa-i permita o abordare eficientd a procesului de
predare-invatare-corectare-evaluare constienta a exercitiilor fizice;
calitati senzoriale deosebite: vazul, auzul, simtul kinestezic deosebit.

Capacitatea de comunicare verbala, nonverbala si paraverbala:

Calitati psihice:

voce cu volum gi timbru corespunzator;
intonatie corespunzatoare in comenzi/indicatii,
exprimare concisa, clard, expresiva,

atentie (concentrata, distributiva, maleabilitatea atentiei);
rezistenta la situatiile stresante cu pastrarea echilibrului emotional;
rezistenta la oboseala;

spirit de observatie bine dezvoltat;

memorie vizuald, auditiva si mai ales motorie;

profunzime in luarea deciziilor.

Personalitate distinsa prin: interes profesional crescut, sociabilitate, simtul datoriei, autoritate
profesionala probatd, lucid, calm, linistit, capacitate de empatie.

Aptitudini psihopedagogice:

capacitate de elaborare si rezolvare a programelor scolare;

capacitatea de a cunoaste colectivul cu care lucreaza;

capacitate creativa In ceea ce priveste calitatea si eficienta procesului de
instruire sportiva;

capacitatea de a comunica cu elevii;

capacitatea de a evalua obiectiv eficienta procesului didactic.

Aptitudini manageriale si psihosociale:

capacitatea de a organiza grupul de elevi si de a stabili responsabilitati;
capacitatea de a stabili relatii de cooperare in cadrul grupurilor si de a
solutiona conflictele;

capacitatea de motivare a elevilor;

asigurarea conditiilor externe si a resurselor necesare desfasurarii
procesului de pregatire;

provocarea evenimentelor didactice.

Sintetizdnd - completand ideile de mai sus si tindnd seama de particularitatile domeniului
nostru de activitate, competentele profesorului de educatie fizica ar fi:

Sanatos din punct de vedere fizic si psihic, energic, viguros, perseverent si capabil sa
asigure aceleasi Insusiri elevilor/studentilor cu care lucreaza;

Model de comportament social in cadrul institutiei si in afara ei;

Creator de situatii si evenimente educationale optime pentru stimularea invatarii
motrice si obtinerii performantelor;

Capacitate de comunicare verbald si motricdi necesard in optimizarea relatiilor
interumane; initiator al relatiilor reciproce dintre copii, copii-profesori, profesori-

1.

2.
3.

parinti;

Pregatire de specialitate care sa-i permita:

Asigurarea si conducerea procesului de educatie fizica;
Proiectarea si planificarea activitatilor de educatie fizica;
Initierea elevilor in practicarea diferitelor sporturi;
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- Adaptarea mesajelor si utilizarea solicitarilor fizice in functie de nivelul de
pregdtire al elevilor;

- Stimularea, motivarea si controlul instruirii;

- Asigiurarea calitdtii si eficientei instruirii;

- Respectarea legilor, principiilor si normelor didactice;

- Tratarea si instruirea diferentiata a elevilor cu diverse tipuri de deficiente;
Tact si discernamant pedagogic in activitatea cu diferite categorii de elevi;
Aptitudini de conducator al grupelor mici si mari de elevi,
Deprinderi utilitare privind dotarea, administrarea si intretinerea bazei materiale;
Capacitatea de a executa atributii de manager;
O Competente de rezolvare a conflictelor.

"@PO.\‘.C’

EFORTUL IN LECTIA DE EDUCATIE FIZICA

Actiunile individului se realizeazd prin consum energetic si atunci cand sursele
energetice scad la un numit nivel apare starea de oboseala. Efortul specific educatiei fizice
presupune un consum energetic, deoarece implicd o suprasolicitare somato-functionald si
psihicd a individului. Dozarea si dirijrea optimd a efortului in lectia de educatie fizica
determind perfectionarea organismului la nivele diferite, dupa Dragnea si colab., 2006. Efortul
trebuie corelat cu oboseala si implicit cu refacerea. Astfel prin relatia efort-oboseala-refacere
se poate aprecia consumul energetic necesar activitatii depuse.

EFORTUL FIZIC reprezinta capacitatea organismului de a efectua un lucru mecanic intr-un
anumit interval de timp, interval a carui duratda depinde de aparitia fenomenului de
OBOSEALA. Reluarea efortului se poate realiza numai dupi ce organismul a beneficiat de o
perioadi de ODIHNA.
B Activitatea fizica si psihicd dezvolta si perfectioneazad organismul prin stimularea
functiilor acestuia.
B Procesele metabolice de la nivelul muschilor in urma efectuarii unor eforturi pot sa se
amplifice de 50 de ori fata de valorile Tnregistrate Tn repaus (Cornelia Bota).
Acesta determina si amplificarea celorlalte organe si sisteme:
- cardiorespirator — transport substante nutritive, catabolice, oxigen;
excretor — elimina deseurile catabolice;
nervos — dirijeaza adaptarea organismului la solicitarile impuse de efort;
endocrin — prin eliberarea de hormoni potenteaza actiunile sistemului nervos;
digestiv — furnizeaza principiile alimentare folosite in scop energetic, plastic si
functional.

Caracteristicile generale ale efortului

Marimea efortului
Acest indicator poate fi programat si evaluat din doud perspective:
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- prin programare si evaluare realizatd de catre antrenori si sportivi si in cest
caz marimea efortului este caracterizat prin specificitate, volum, durata,
amplitudine, densitate si complexitate;

- prin evaluarea reactiilor produse in organismul sportivilor.

Specificitatea stimulilor este determinatd de caracteristile lor si de reactiile provocate
sistemelor implicate, de calitatile psihologice ale sportivului, de varsta, nivel de pregatire, de
ambient etc.

Volumul reprezinta cantitatea totala de repetare apreciata prin:
- distante parcurse in alergare, inot, canotaj, patinaj etc.;
- exersari partiale sau integrale;
- exersarea structurilor tehnico-tactice;
- actiuni complexe;
- greutati ridicate;
- timp de lucru (efectiv si pauze);
- numdr de antrenmente si refacere;
- numar de reprize, concursuri, starturi etc.
Volumul se apreciaza prin calificative: mic, mediu, mare.

Durata stimulului este reprezentata de timpul cat acesta actioneaza singular sau in serii, in
cadrul unor structuri. Cercetdrile de specilitate au ardtat ca “durata excitatiei” 1in
antrenamentul de rezistentd trebuie sa fie de minimum 30 minute, pentru ve un raspuns
corespunzator. Pentru dezvoltarea fortei in regim de rezistentd nu este indicat sa se intrerupa
efortul decét dupa aparitia oboselii, care determina in acelasi timp dezvoltarea proceselor
psihice de vointa.

Densitatea stimulilor reprezinta raportul dintre timpul de aplicare al stimulului si timpul de
repaus pe structura de antrenament.

Frecventa aplicarii stimulului si frecventa lectiilor este datd de numarul de unitdti de
antrenament pe zi, microcicluri si mezocicluri.

Intensitatea efortului reprezinta componenta calitativa si se defineste ca fiind cantitatea de
lucru mecanic efectuat pe unitatea de timp. Este important sd se facd diferentierea dintre
intensitatea efortului si intensitatea solicitarii care se refera la pretul functional platit de
organism pentru efortul prestat.

In sporturile ciclice, intensitatea este dati de viteza de deplasare, in gimnastica de
ritmul si tempoul de executie al elementelor tehnice dintr-un exercitiu, in jocurile sportive
numarul executiilor tehnice/minut.

Intensitatea se apreciaza In procente in raport cu capacitatea generald de efort a organismului
(50%, 100%), sau in functie de variatiile frecventei cardiace (FC) sau respiratorii (FR),
prin acordarea de calificative, dupa Dragnea A. si colab, 2006)

- mic — cand FC este sub 100 puls./min.
- moderat — cand FC este intre 100 si 120 puls./min.
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- optim — cu valori ale FC intre 120 si 140 puls./min.

- intens — cu valorile FC intre 140 si 160 puls./min.

- maximal — cu FC cuprinsa intre 160 si 180 puls./min.

- supramaximal/exhaustiv — cand FC este peste 180 puls./min.

Complexitatea efortului este datd de multitudinea de acte si actiuni motrice ce compun
exercitiul. Cu cat complexitatea exercitiului este mai mare cu atat participare sistemului
nervos si timpul de Invatare, este mai mare.

PAUZELE reprezinta intervalele de timp in care organismul isi reface capacitatea de efort.
Dupa natura efortului, puzele pot fi de doua feluri:
- active, atunci cand este prezenta o activitate psihomotrica;
- pasive, atunci cand este absenta activitatea motrica.
Durata pauzelor depinde de natura si de intensitatea efortului depus, astfel:
- pentru un efort maximal, intre 90-100% din capacitatea de efort a subiectului este
nevoie de 3 - 5 minute de pauza;
- pentru un efort intens, 70-90%, - 2 — 3 minute;
- pentru un efort optim (mediu), 60 - 70%, 0,30 — 2 minute.

DINAMICA EFORTULUI IN LECTIA DE EDUCATIE FIZICA

B Depinde de:

- volumul, intensitatea si complexitatea exercitiilor folosite;

- nivelul de pregatire a subiectilor;

- particularitatile individuale de varsta si de gen;

- gradul de oboseala fizica si psihica a colectivului;

- conditiile materiale si de mediu;

- verigile lectiei (primele trei verigi parcurg o curba continuu ascendentd, urmatoarele
trei cu oscilatii in functie de temele abordate, iar ultimele doua o scadere treptata a efotului
pana la apropiere de valorile initiale)

- capacitatea organizatorica a cadrelor didactice

- exercitiile folosite (prea grele sau prea usoare)

Specialistii considera ca dinamica efortului in lectie pote fi apreciata pe baza ecoului
biologic pe care il are travaliul realizat. Singurii indicatori de control sunt: frecventa cardiaca
(F.C.) si frecventa respiratorie(F.R.).

Specilistii in domeniul fiziologiei efortului au evidentiat un traseu de forma unei curbe,
ale carei cote de reprezentare sunt stabilite prin valorile celor doi indicatori. Prin urmare, pe
parcursul primelor trei verigi (cu deosebire in cea cu referire la pregatirea organismului pentru
efort), evolutia efortului inregistreaza cu faza ascendenta a valorilor FC si FR, care pornesc de
la aproximativ 70 pulsatii/minut, respective 16/18 respiratii/ minut si ating valori de 120/130
pulsatii/minut, respective 20-22 respiratii/minut la finalul verigii a treia. Aceastd faza
corespunde incdlzirii organismului care reprezintd o stare optimd din punct de vedere psiho-
fizic, senzorial si kinestezic, ce previne posibilele accidente.

Tn verigile tematice 4,5,6 (in functie de temele abordate) se inregistreazi o crestere si
stabilizare a valoriloe frecventei F.C. situandu-se in jurul a 160 pulsatii/minut. Este o aparentd
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stabilizare deoarece natura elementelor de continut, metodele si mijloacele folosite, durata si
natura pauzelor, reprezinta variabile 1n functie de care efortul va inregistra variatii, valorile FC
alternand intre 140-180 pulsatii/minut. Nu putem vorbi de un ”platou” deoarece este imposiil
de realizat, avand in vedere inexistenta iunui echilibru perfect intre solicitare, care poate fi
mentinutad relativ constant si sursele energetic care sunt permanent in scddere si aparitia
oboselii.

In ultimele doua verigi se observa o evolutie descendenti valorilor frecventei cardiac care
tinde sa se apropie de cotele inregistrate la inceputul lectiei.

DIRIJAREA EFORTULUI IN LECTIA DE EDUCATIE FIZICA

B Se efectueaza pe doua cai:
- prin modificarea VOLUMULUI, INTENSITATII sau COMPLEXITATII
efortului, sau
- prin marirea sau micsorarea timpului necesar PAUZELOR de odihna si de
natura lor.

B Mijloacele folosite in dirijarea efortului in lectie:

1. Modificarea activitatilor motrice:
- cresterea sau micsorarea numarului de repetari;
- modificarea amplitudinii, a fortei de contractie, a vitezei de executie, a

pozitiilor de lucru;

- prelungirea sau reducerea timpului de lucru efectiv;
- legari si combinatii noi de elemente si procedee tehnico — tactice.

2. Modificarea conditiilor externe:

- marirea sau micsorarea dimensiunilor obiectelor si aparatelor cu care se lucreaza;
- adaugarea sau renuntarea la sarcini suplimentare;
- usurarea sau Ingreuierea conditiilor de exersare;

3. Modificarea intervalelor de odihna (a pauzelor)

4. Introducerea intrecerilor, a concursurilor in desfasurarea activitatii.

DENSITATEA LECTIEI

B Reprezinti raportul dintre timpul efectiv de lucru si timpul total alocat activitatii
respective.
B Este un indicator obiectiv care ne arata calitatea lectiei.
B Evidentiazid modul de valorificare a timpului alocat lectiei din punct de vedere al
volumului, intensitatii si complexitatii efortului.
B Densitatea poate fi:
1 - densitatea motrica;
2 - densitatea functionala;
3 - densitatea pedagogica.
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DENSITATEA MOTRICA - reprezinti raportul dintre timpul consumat de fiecare elev
pentru efectuarea miscarilor cerute si comandate de profesor si durata totala a lectiei.

B Este indicatorul care ne arata eficienta lectiei
DM = (Timpul efectiv de lucru al unui elev x 100): durata orei(50min.)
- se exprima in procente ( %);
O densitate motrica buna are valori de 60-65%.

Din punct de vedere teoretic, procentul densitatii pedagogice+procentul densitatii
motrice = 100%.

2. DENSITATEA FUNCTIONALA - reprezinti raportul intre cantitatea totali

de energie folosita pentru efectuarea exercitiilor si timpul necesar efectuarii lor.

* Intensitatea §i complexitatea efortului din lectie sunt factorii determinan{i care
contribuie la marirea sau micsorarea densitatii functionale;

*  Nu are o formula de calcul;

*  Se apreciaza prin variatia valorilor FC si a FR in succesiunea desfasurarii lectiei si se
reprezintd grafic prin CURBA EFORTULUL

3.DENSITATEA PEDAGOGICA - reprezinti raportul intre timpul folosit de profesor
pentru organizarea activitatii didactice si timpul total al lectiei.
B include: timpul folosit de profesor pentru explicatic, demonstratie, corectarea
greselilor, indicatii metodice, organizarea colectivului si a activitagii etc.;
Formula de calcul este: Dp = (Timpul consumat de profesor x 100): durata
orei(50min.)
B se exprima prin procente (%), fatd de timpul alocat lectiei.
B densitatea pedagogica reprezinta de fapt pauzele din activitatea elevilor.

CAUZELE CARE DETERMINA SCADEREA DENSITATII LECTIEI

B Cauze de natura organizatorica:
- deficiente in alegerea formatiilor de lucru si de exersare in functie de teme, obiective,
efective;
- nu sunt asigurate conditiile materiale optime;
- nu sunt pregdtite din timp aparatele, materialele si spatiile de lucru;
- lipsa pregatirii corespunzatoare a lectiei.
B Cauze de natura metodica:
- explicatii prea lungi,
- demonstratii nereusite i neconvingatoare;
- succesiunea necorespunzatoare a exercitiilor.
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CAPITOLUL XIV

CARACTERISTICILE MOTRICITATII LA DIFERITE ETAPE DE VARSTA

MOTRICITATEA COPIILOR SUGARI

Noul nascut are o dezvoltare morfologica si functionald caracteristica si care
influenteazd nemijlocit activitatea motricd. Avand in vedere slaba dezvoltare a sistemului
nervos si capacitatea senzoriald redusd, o mare parte din reactii au caracter reflex,
miscarile sunt grosiere; un stimul extern determina raspunsul nediferentiat al tuturor celor
patru membre.

Activitatea motrica a noului nascut se realizeaza printr-un consum energetic mare, ceea
ce determina aparitia timpurie a oboselii.

Formele de deplasare ale copilului sunt diverse, incepand cu rostogolirea din culcat
dorsal in culcat facial si invers, continuand apoi cu tararea prin miscari corelate instinctiv,
deplasare cu sprijin pe palme si genunchi, ca in final sa se ridice in stand sustinut, pozifie
din care va incerca si facd primii pasi. In timpul miscarilor de redresare a corpului, de
rotatie a trunchiului si in timpul miscarilor de deplasare ce preced mersul, a tentativelor de
asezare sau ridicare 1n picioare, musculatura trunchiului si a extremitatilor se va intari
progresiv, pregatind mentinerea pozitiei bipede. Aceasta pozitie nu numai ca influenteaza
forma si structura segmentelor corporale, dar contribuie si la largireacampului vizual si
implicit la dezvoltarea intelectuala.

Dintre aptitudinile care se dezvoltd complet in ontogeneza timpurie se poate mentiona
echilibrul, acesta fiind in relatic cu activitatea tonica posturala. Aceasta componentd a
coordonarii statice este una dintre functiille motrice de baza studiate in relatie cu
motricitatea copilului, Tmpreuna cu coordonarea dinamica generala si vizual-motrica.

H. Wallon(1959) considera ca echilibrul poate fi la originea lipsei de indemanare,
tradusa prin contracturi, imprecizie in actele motrice.

Echilibrul este greu de evaluat atat in formula sa statica, cat si in cea dinamica, neexistand
probe sau teste consacrate si precise pentru varsta la care ne referim. Progresele in
structura miscarilor sunt observabile spre sfarsitul primului an, atunci cand apar miscarile
evidente datoritd intentiei copilului de a se deplasa. De la miscarile de agatare, pe patut,
tarc, se trece la pozifia bipeda, copilul reusind chiar sa faca pasi. Prin mers copilul isi
castigd in mare masurd autonomia $i inifiativa personald, contribuind astfel si la cresterea
capacitatilor coordinative. Unii autori vorbesc chiar de o “foame” de miscare, sustinuta si
prin faptul ca mersul nu are intotdeauna o intentionalitate clara. Aceasta deplasare
specifica varstei, cu picioarele usor departate si varfurile orientate spre exterior, cu bratele
departate de corp, pentru echilibrare, ii ofera copilului impresii noi in conturarea

R

MOTRICITATEA iN PRIMA COPLARIE 1-3 ANI
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Aceasta etapa este marcata In continuare de o crestere biomotrica evidentd, o
dezvoltare activa a emisferelor cerebrale, fapt ce favorizeaza procesele de invatare si
adaptare.

Bloom considera ca pand la 3 ani omul achizitioneaza 60% din experienta fundamentala
de viata.

Perfectionarea formelor de deplasare §i dezvoltarea comunicarii verbale accentueazi
experienta de viatd a copilului angrenat intr-0 permanentd relatie cu lumea
inconjuritoare. In aceastd perioadi se remarcd o dezvoltare motrici intensa,
favorizata de un climat psiho-social si motor optim 1n care trebuintele copilului sunt
satisfacute, inclusiv nevoia de miscare. Lumea obiectelor il fascineaza, deschide
sertare, trage obiecte, apasa pe diverse butoane, descoperind in acest mod importanta
mainii. Imitatia are un rol important in descoperirea anumitor miscari, reprezentand o
forma de invatare importanta la aceasta varsta.

Deprinderea motricd de baza care marcheaza debutul acestei etape a ontogenezei este
mersul. Diversi autori (Wickstrom, Burnett, Okamoto) studiazd niveluri calitative
observabile ale mersului, identificand aparitia factorilor determinanti ai acestuia. Pana
la 2 ani, sincronizarea temporala a grupelor musculare nu este corecta, unii muschi se
contractd inutil, functionand astfel ineficient. Mersul la 1 an, 1 an §i jumatate este
descris sugestiv prin formula “copiii merg cazand, in vreme ce adulfii cad mergand”
(Breniere, Brill, 1988).

Intre 2 si 3 ani se diminueazi contractiile in paralel cu imbunititirea echilibrului, cu
sincronizarea musculara si cu miscarile bratelor.

Insusirea mersului parcurge 3 etape:

¢ lalan - mersul initial;
¢ intre 2 si 3 ani — mersul optimal;
¢ dupa 7 ani — mersul adult.

Alergarea reprezinta o alta deprindere motrica ce capata o pondere din ce in ce mai mare
in repertoriul motric al copilului. Diferenta din punct de vedere tehnic intre mers si
alergare o reprezinta faza de saltare, fara sprijin pe sol a membrelor inferioare, ceea
ce solicitd un plus de fortd si echilibru. Intre 15-18 luni apar primele incercari de
alergare, viteza crescand progresiv de la 2m/s la 2 ani, la 5m/s la 7 ani.

In paralel cu viteza creste si amplitudinea fuleului, miscarea bratelor este mai coordonata,
piciorul de sprijin se extinde complet iar oscilatiile laterale ale corpului incep sa
diminueze.

In ceea ce priveste aruncarea ca deprindere, aceasta se supune aceleiasi dezvoltari
ierarhice, caracteristica de Tnceput reprezentand-o limitarea miscarii din articulatia
cotului. Pozitia intregului corp la varsta de 2-3 ani este mai curand statica, cu o
usoara miscare corporald de acompaniere a braului spre inainte.

Aceastd deprindere necesita coordonarea a numeroase articulatii, a gradelor lor de
libertate, evolutia sa constand tocmai in cresterea numericd a acestor grade si a
relatiei acesteia cu activitatea posturald si cu miscarile preparatorii ale aruncérii. Se
trece in acest fel de la o actiune bi- si pluriarticulara in care segmentele diferite
participd la migcare.

O data cu nsusirea alergarii, copilul isi dezvoltd si structurile/premisele sariturii. Dupa
varsta de 1 an si jumatate apar primele faze de sdltare, succesiuni de impulsii pe 2
picioare, in care acestea nu lucreaza la unison si bratele raman statice. La varsta de 3
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ani — chiar mai devreme — copilul pregateste saritura; trunchiul se propulseaza in sus
si spre Tnainte. Se intalnesc si alte tipuri de saltari, pe 1 picior, pe 2 picioare, galopul,
etc.

Se remarca dificultati in realizarea sariturii, cum ar fi

- incapacitatea de a impinge simultan in ambele picioare,

- torsiune laterald a corpului la desprindere,
- imobilizarea unui brat;

- inclinarea exagerata a trunchiului,

- aterizare rigida.

Lovirea cu piciorul a mingii este o alta actiune motrica care se realizeaza la inceput, din
stand si mai tarziu din deplasare. Gesell afirmd cd imediat dupd vérsta de 2 ani,
copilul poate lovi cu piciorul avand unele rezerve:

¢ miscarea limitatd a piciorului;
¢ pozitie rectilie a trunchiului;

¢ amplitudine limitata a miscarii;
¢ lovitura lipsita de forta.

Este important sa remarcam rolul jocului, care in aceastd perioada este cea mai importanta
activitate a copilului. Astfel se explica spontaneitatea, bucuria, satisfactia miscarilor
carora copilul le confera o anumita simbolistica.

MOTRICITATEA iN A DOUA COPILARIE - PERIOADA PRESCOLARA (3-6)
ANI

Aceasta etapa este numita si “varsta de aur a copilariei” in care comportamentul
se diversificdi ca urmare a integrarii in gradinitd si a solicitarilor cognitive,
comunicationale si nu in ultimul rdnd motrice carora copilul le face fata. Spre
sfarsitul perioadei prescolare si inceputul celei scolare (5-7 ani) apar o serie de
modificari morfologice in care proportia extremitafi-trunchi se schimba in favoarea
celor dintai.

Dezvoltarea fizica inregistreaza progrese evidente — la 4 ani copilul are de 5 ori mai mare
greutatea decat la nastere si o inaltime dubld — iar mielinizarea fibrelor nervoase
amelioreaza procesarea informatiei ca si precizia miscarilor. Tot acum are loc si
angajarea cu predilectie a uneia dintre cele doua emisfere, fapt important pentru
caracterul manualitatii copilului (ambidextru, dreptaci sau stdngaci). Imbunatatirea
comunicarii verbale alaturi de exprimarea copilului prin joc contribuie determinant la
dezvoltarea de relatii interpersonale favorizate si de abilitati motrice.

La 4-5 ani copilul se joacd cu parteneri (chiar adulti), manifestandu-si preferintele pentru
jocuri $i constructii, jocuri in apa, jocuri ce presupun asumarea de roluri.

Nevoia de miscare si disponibilitatea pentru invatare, extrem de bine conturate la aceasta
varsta, trebuie valorificate prin punerea copilului in situatii adecvate prin care acesta
isi Insuseste o bazd largd de actiuni motrice. Sarcinile motrice, prin noutatea lor,
trebuie sd 1i solicite imaginatia, ca si deprinderile motrice ale caror baze au fost puse
in etapa de varstd anterioara.

Alergarea, saritura (cu toate variantele sale), tararea, catararea, exercitiile de echilibru,
suspendarea, balansarea, transportul obiectelor, aruncarea, etc., domina repertoriul
motric al prescolarului.
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Alergarea se caracterizeaza printr-o faza de propulsic care se imbunatateste si prin
diminuarea fortelor de franare. De asemenea faza de amortizare capata importanta iar
oscilatiile verticale si laterale scad in amplitudine.

Aruncarea cu un brat deasupra umarului capata amplitudine, ce se insoteste de o rotatic a
centurii scapulare in plan orizontal. Pozitia corpului este in continuare statica dar
miscarea devine biarticulard; la 5-6 ani forta aruncarii creste prin actiunea trunchiului
care insoteste migcarea si care se finalizeaza printr-0 flexie la nivelul bazinului.

Referitor la sariturd, copiii isi amelioreaza sariturile de tip “stangul-dreptul” si galopul.
Debutul sariturii in lungime se realizeaza plasand un obstacol nu foarte inalt care sa
stimuleze desprinderea pe verticald. Cu toate acestea copilul manifesta o incapacitate
de a impinge in picior $i deci o slaba desprindere in indl{ime, bratele nu lucreaza
eficient, ceea ce duce la franarea zborului.

Lovirea mingii cu piciorul de catre prescolari proiecteaza balonul la o distantd de 3m la
5 ani §1 6m la 6 ani.

Dupa Gallahue caracteristicile acestei deprinderi sunt:

- miscarea pregatitoare a piciorului are loc la nivelul genunchiului;
- elanul poate consta in unul sau doi pasi;
- piciorul care loveste ramana indoit in timpul miscarii active.
La aceastd varsta activitatea sportiva este practicatd doar sub forma de joc, ca divertisment,
contrbuid la dezvoltarea motricitatii in ansamblul ei, prin sarcini de tip nedefinit, cu
caracter general.

MOTRICITATEA LA VARSTA SCOLARA MICA - PERIOADA
ANTEPUBERTARA 6-10/11 ANI

Scolarul mic, influentat de integrarea in mediul scolar cu implicatii mari in plan psihic, de
personalitate, afectiv, este supus unor solicitari crescute, care sunt resimgite diferit in
functie de dezvoltarea sa biologica. In aceastd perioada cresterea si dezvoltarea morfo-
functionala a scolarilor sunt mai rapide si in general mai uniforme decat in etapele
anterioare.

Masa musculara se dezvolta relativ lent, tonusul muscular are valori mai scdzute, ceea ce
favorizeaza efectuarea unor miscari cu amplitudine in diverse articulatii. Forta musculara
este relativ redusa, iar mentinerea echilibrului necesita un efort suplimentar.

Activitatile cognitive favorizeaza o dezvoltare intelectuald evidenta, influentatd si de o
plasticitate deosebitd a sistemului nervos, avantaj functional ce confera copilului o mare
receptivitate In comparatie cu adultii.

De mare utilitate este prezentarea la aceasta varstd a notiunilor noi, inclusiv a structurilor
motrice prin intermediul ambelor sisteme de semnalizare.

Predominanta excitatiei corticale face ca stimulii externi sd produca reactii motrice exagerate,
insuficient coordonate, explicabile printr-o slaba inhibitie de diferentiere.

Motricitatea in aceasta etapa este debordanta, capacitatea de invatare motrica — remarcabila,
sistematica, integreaza si stabilizeaza structura nouad in repertoriul motric al copilului.

Deprinderile motrice fundamentale se supun unui proces de consolidare — perfectionare.

Alergarea are un aspect apropiat de cel motric; odata cu cresterea si cu imbunatatirea
repartifiei de forte, deplasarea verticala a centrului general de greutate creste, ceea ce

112



corespunde unei mai mari extensii a piciorului de impulsie. De asemenea, piciorul liber are
o cursd mai ampla, cu ridicarea mai accentuata a genunchiului.

Prinderea mingii se caracterizeaza printr-0 pozitic de asteptare mai supla, bratele sunt
semiflectate, iar picioarele sunt departate. La inceputul perioadei (7 ani), copilul are
dificultati de plasare in spatiu in raport cu traiectoria mingii. La 9-11 ani deplasarile la
minge sunt mai sigure §i se caracterizeaza prin mentinerea stabilitatii posturale verticale.

Aruncarea mingii in aceasta etapa cunoaste o faza pregatitoare in care piciorul opus bratului
de aruncare avanseaza, bratul liber este ridicat pentru a echilibra rotatia trunchiului ce are
drept consecintda un recul al acestui brat si o flexie lejerd laterald si antero-posterioara a
trunchiului. Aceasta deprindere motrica fundamentald se realizeaza printr-o actiune pluri-
articulard (scapulo-humerala si coxo-femurala).

Saritura in lungime — una dintre cele mai utilizate deprinderi implica o actiune insumata a
diferitelor segmente corporale — brate, membre inferioare, trunchi, cap — in functie de
orientarea lor in spatiu si de amplitudinea miscarii fiecaruia dintre acestea.

Copilul care a cdpatat un plus de fortd fatd de etapa de varsta anterioard, ester capabil sa
realizeze o impulsie puternicd a piciorului de bataie, o relativd cooperare a fortelor
orizontale si verticale, o actiune coordonata a bratelor, o extensie completad a piciorului de
impulsie Tn timpul zborului, elemente importante in executarea deprinderilor motrice de
baza.

La 7 ani se manifesta tendinta de modificare a ritmului, insuficient structurata iar la 9
ani copilul incepe sd constientizeze necesitatea ruperilor de ritm, variind accelerarea cu
decelarea. La 11 ani, se atinge o forma eficientd in sensul realizarii unei curse uniform
accelerate si anticiparii, reglarii fuleului inainte de prag, din timp si mod precis.

Caracteristicile psiho-fizice extrem de favorabile achizitionarii de structuri motrice trebuie
exploatate Tn mod just in vederea invatarii tehnicilor fundamentale coordonate grosier la
inceput, dar consolidate ulterior. In probele sportive ce necesiti o insusire precoce a
tehnicii — inot, gimnastica — copiii isi perfectioneaza chiar repertoriul gestual specific.

Dozarea corectd a efortului la copiii antepubertari, cu evitarea suprasolicitarii sau
subsolicitarii, trebuie sa asigure o valorificare completa a capacitatii reale de efort si
posibilitati crescute de progres.

MOTRICITATEA IN ETAPA PUBERTARA 10 — 14 ANI

Aceasta etapa se caracterizeaza printr-un ritm accentuat al dezvoltarii somatice — Tn special
intre 12-14 ani — caracterizata prin dezechilibre intre proportiile diferitelor segmente si
intre sferele morfologica si vegetativa.

Musculatura scheletica se dezvoltd in special prin alungire dar forta relativd nu inregistreaza
cresteri evidente.Accelerarea cresterii taliei rezultd in special din dezvoltarea in lungime a
membrelor fatd de trunchi, ceea ce conduce la un aspect asa-zis caricatural al puberului.
Mobilitatea articulara inregistreaza valori relativ scazute atat la fete cat si la baieti.

Datele literaturii de specialitate evidentiaza o continud Imbundtatire a marilor functii in ciuda
rezervelor functionale incd reduse ale aparatului cardiovascular, aparatul respirator
marcheaza o crestere substantiald, indicii obiectivi de crestere demonstrand ca rezistenta
aeroba poate fi dezvoltatd cu succes in etapa pubertara.

Puberul nu are o conduitd motrica egald ci una marcatd de discontinuitéti, in care miscarile sunt
insuficient ajustate.
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Propria imagine — schema corporala — insuficient constientizata in copilorie se focalizeaza
progresiv, reprezentand atat un nucleu al coonstiintei de sine, cat si o instantd reper in
reglarea actiunilor motrice.

Integrarea in grupul social pare sa fie o dominanta a vietii psihice a puberului, aceasta avand o
mare disponibilitate pentru angajarea in relatii scolare, profesionale, de cartier. Conduitele
ludice de pana acum sunt treptat inlocuite prin conduite de insertie sociala care pot avea o
componentd motricd importantd. Etapa pubertard reprezintd un interval optim pentru
invatarea majoritatii deprinderilor motrice specifice ramurilor de sport, precum si pentru
dezvoltarea calitatilor: viteza, rezistentd, coordonare.

Pe langa perfectionarea deprinderilor motrice de baza, insusite in etapele anterioare, initierea in
practicarea unor ramuri §i probe sportive prin insusirea elementelor tehnico-tactice
specifice acestora, reprezinta unul din obiectivele importante ale acestei etape. Acesta
trebuie dublat si de cresterea capacitatii de aplicare a sistemului de deprinderi §i priceperi
motrice in conditii diversificate si de timp liber.

MOTRICITATEA IN ETAPA ADOLESCENTEI 14-18 ANI

Aceasta perioada pe care unii autori (U. Schiopu) o Tmpart in 3 subetape — preadolescenta (14-
16 ani), adolescenta propriu-zisa (16-18 ani), adolescenta prelungita (18-25 ani), este
legatd de dobandirea statutului de adult si este caracterizata de intensa dezvoltare a
personalitatii, toate acestea in contextul iesirii treptate de sub tutela familiei si a scolii.

Instruirea raméane importantd pentru majoritatea tinerilor, dar ea se nuanteazd in functie de
interesele personale, de curiozitatea individuala. Procesul de intelectualizare se adanceste
pe fondul aspiratiei spre independenta spirituald si culturala.

Adolescentul 1si modifica perceptia de sine, inclusiv schema corporald, ca expresie a propriei
identitati. Maturizarea biologica, intelectuala si morald se resimt progresiv in conduita
afisatd, cautarea de sine fiind substituitd prin afirmarea de sine (U. Schiopu). Imaginea
corporald situatd periferic in copilarie, capata consistentd, polarizand atentia tanarului care
cauta constant sa-si imbunatateasca (ajusteze) aceasta imagine.

Din punct de vedere motric, actiunile devin complexe si nuantate pe fondul dezvoltarii
abilitatilor de a sesiza elementele semnificative pentru o conduita motrica eficienta.

In ceea ce priveste calititile motrice, acestea progreseaza (in special la baieti), desi in scoli se
lucreaza destul de putin pentru acest obiectiv. Premisele favorabile dezvoltarii vitezei,
fortei, rezistentei sunt insuficient expluatate.

Deprinderile si priceperile motrice consolidate in etapele anterioare trebuie perfectionate,
cautandu-se sd acopere cat mai bine aria activitatilor motrice existente (educationale,
competitionale, de timp liber, de expresie corporala, etc.).

La acest nivel, motricitatea nu se rezuma doar la programa scolard pentru ciclul liceal, ci
reprezinta o modalitate complexa de adaptare in situatii diverse, de stapanire a propriului
corp, procesare a informatiilor, construire a anumitor ragionamente si utilizare a diferitelor
forme de exprimare; invdtarea fiecarei miscdri este un “demers experimental” resimtit
corporal.

In finalul acestei etape (18 ani) se incheie pentru majoritatea tinerilor actiunea formativ-
emotionald exercitatd de scoald in sistem, cu dimensiunile sale motricd, cognitivda si
afectiva.
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