UNIVERSITATEA DIN ORADEA
FACULTATEA DE GEOGRAFIE, TURISM SI SPORT

Departamentul de Educatie Fizica, Sport si Kinetoterapie

ATLETISM

METODICA INVATARIT TEHNICIT PROBELOR ATLETICE

Conf. univ. Gheorghe LUCACIU

ghita_lucaciu@yahoo.com

Lector univ. Marius-Alin MARINAU Lector univ. Mirela STEF

marius_marinau@yahoo.com mirelagav@yahoo.com




Categorie

Capacitati
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eCapacitatea de a gasi si analiza informatii din diferite surse;

eCapacitatea de a transmite si de a receptiona informatii teoretice si practice;
eCapacitatea de adaptare rapida la noi situatii; Capacitatea de a genera idei noi (creative.)
eCapacitatea de a concepe si a asigura managementul unui proiect; Capacitatea de a lua
decizii si de a conduce; Capacitatea de a relationa si a lucra in echipa multidisciplinara;
eCapacitatea de a observa si intelege diferentele de structura;

eCapacitatea de a analiza si evalua comportamentul uman;

eCapacitatea de a cerceta; Capacitatea de a asimila/folosi cunostintele teoretice in practica

MmMO=—T=—0MTVw

eCapacitatea de intelegere, explicare si aplicare a conceptelor fundamentale specifice
disciplinelor sportive;

eCapacitatea de intelegere si explicare a relatiei dintre teorie si practica;

eCapacitatea motrica de executie/demonstratie;

eCapacitatea de integrare si aplicare a informatiilor relevante, in domeniul EFS;
eCapacitatea de sintetizare a cunostintelor complexe din cadrul stiintelor fundamentale si
de relationare cu cele ale disciplinelor de specializare si optionale.

Praxio-
logice

eCapacitatea de executie practica a deprinderilor motrice;

eCapacitatea de observare si analiza a procesului instructiv-educativ;

eCapacitatea de conducere si directionare a procesului instructiv-educativ;

eCapacitatea de selectare a metodelor, mijloacelor, a sistemelor de actionare pentru
insusirea deprinderilor si formarea priceperilor motrice;

eCapacitatea de proiectare si programare a activitatii de instruire;

eCapacitatea de evaluare analitica si globala a capacitatii psihice si motrice a individului;
eCapacitatea de identificare a caracteristicilor psihice si a aptitudinilor psihomotrice;
eCapacitatea de a stabili obiectivele reale ale procesului instructiv-educativ;

eCapacitatea de a se adapta la particularitatile de dezvoltare ale subiectilor.

eCapacitatea de conlucrare, colaborare si intrajutorare;
eCapacitatea de acomodare cu particularitatile de diferitelor grupuri;
eCapacitatea de comunicare si interrelationare; De a respecta opiniile celorlalti.




OBIECTIVELE EDUCATIEI FIZICE |

»>0Obiective cu functii sanotrofice, care vizeazi dezv. corecti si armonioasi a corpului:
- recreerea si fortificarea organismului;
- sporirea capacitatii de efort.

»QObiective cu functii formative, din punct de vedere motric:

- dezvoltarea calitatilor motrice,

- dezvoltarea deprinderilor motrice de baza,

- formarea cunostintelor si priceperilor necesare insusirii unor acte motrice complexe (prin
discipline sportive: atletism, gimnastica, jocuri sportive etc.).

»QObiective cu functii formative in plan intelectual si moral-volitiv:

- dezvoltarea spiritului de observatie, a imaginatiei, a creativitatii, a gandirii strategice;
- dezvoltarea spiritului de solidaritate si cooperare, a spiritul de fair-play;

- dezvoltarea perseverentei, darzeniei, curajului, stapanirii de sine etc.

»ODbiective cu functii sociale:
formarea obisnuintei de practicare sistematica a exercitiilor fizice in timpul liber (loisir) si
insusirea UNor cunostinte si priceperi metodologice care sa permita practicarea
independenta;
dezvoltarea unei motivatii intrinseci pentru practicarea exercitiilor fizice sub diferite forme;
selectionarea si pregatirea indivizilor supradotati, in scopul implicarii lor in sportul de perf.;
recuperarea sau reabilitarea indivizilor cu handicap motric sau organic.




Invitarea — concept, caracteristici

DEX al limbii romane (2007) da verbului ,,a invdta” mai multe sensuri:
¢ A dobandi prin studiu; a insusi prin eforturi sustinute; a studia, a asimila.
% A face sa capete cunostinte sau deprinderi intr-un domeniu oarecare; a instrui in mod
sistematic in stiinte, arta, sport etc.; a initia, a pregati.
¢ A indruma cu sfaturi, cu recomandari, aratandu-i cum trebuie procedat intr-0 situatie sau
alta; a sfatui, a povatui.
% A capata sau a face sa capete anumite deprinderi, a (se) obisnui Cu ceva; a-i veni sau a

face sa-1 vina gustul de a face ceva; a (se) deprinde.

Se poate spune ca toate structurile de care dispune un sistem viu la un moment dat
(cunostinte, priceperi si deprinderi motrice, instrumente de operare, algoritmi etc.) si care nu
sunt innascute reprezinta rezultatul invatarii.

Inca de la nastere, fiinta umani este capabili si invete si in conditii de normalitate o si face.
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Invatarea motrica

% Intre tipurile de invitare, atdt invatarea perceptiv-motrica, cat si cea cognitiv-motrica,
din perspectiva lor de aspecte calitative ale invatarii motrice, ocupa un loc insemnat,
datorita faptului ca stau la baza unui sir intreg de acte de comportament intalnite in viata
cotidiana (profesionala ori nu).

In inviatarea motricd, elementele exteroceptive, proprioceptive sau rationale sunt
implicate cu ponderi diferite dupa natura activitatii si actiunilor care la compun.

Invatarea motricd incepe inci din stadiul initial al dezvoltarii copilului, fiind ancorati in
reactiile motrice naturale, innascute, care se asociaza cu stimulii externi ai alimentatiei si

Invatarea miscarilor este necesard, atat in actele utilitare, adaptative, specifice dialogului
CU hatura si cu semenii, cat si In actele gratuite, de joc. Motricitatea raspunde in egala
masura nevoilor de dezvoltare si de integrare sociala, invatarea diferitelor structuri de
miscari fiind legic determinata de cerintele vietii.

Invatarea motrica se diferentiaza de celelate tipuri de invitare; fiecare gest motric
(voluntar) ce compune bagajul nostru motric (mers, aruncat, scris, desenat etc.), a facut
obiectul unei invatari rezultatd din exersare. Motric invatam numai ceea ce
experimentam NOI Insine, Ceea ce rezulta dintr-o experienta motrica activa, care conduce
la formare unor abilitati motrice personale.




Motricitatea \//

apacitatea de miscare a omului sau motricitatea este o insusire a fiintei umane

(innascuta, dar perfectionata pe parcursul vietii), de a efectua prin intermediul muschilor

scheletici, deplasari ale segmentelor corpului sau ale acestuia in ansamblul sau, ca raspuns la

0 serie de stimuli externi sau interni, in scopul armonizarii relatiilor sale cu solicitarile

mediului natural/social in care exista.

Elementele care definesc motricitatea fiintei umane sunt:

% Actul motric; reprezinta un fapt simplu de comportare, realizat prin intermediul muschilor
scheletici, in vederea obtinerii unui efect elementar de adaptare la mediu sau de construire
a unei actiuni de miscare. Desi include si actele reflexe (instinctuale sau automatizate),
actul motric este de regula, efectuat in mod voluntar, sub controlul scoartei cerebrale.
Actul motric specific educatiei fizice si sportului este exercitiul fizic, datorita
intentionalitatii si finalitatii sale. Exemple de acte motrice: extensia gambei pe coapsa,
flexia antebratului pe brat, strangerea degetelor in pumn, aplecarea capului etc.

% Actiunea motrica; reprezinta un ansamblu de acte motrice, astfel structurate incat

realizeaza un tot unitar, in scopul rezolvarii unor sarcini motrice imediate, care pot fi
izolate sau inglobate in cadrul unei activitati motrice. Ele sunt, prin urmare, deprinderi de
miscare CU un mecanism bine pus la punct: alergarea, catararea, aruncarea la poarta,
scrisul, cusutul etc.
Activitatea motrica; ansamblul de acte motrice incadrate intr-un sistem de reguli si forme
de organizare in vederea obtinerii unui efect complex de adaptare a organismului si de
perfectionare a dinamicii acestuia. Exemple: educatia fizica, antrenamentul sportiv,
activitatea competitionala etc.




Capacitatea motrica

pot realiza eforturi variate ca structura si dozare".

Cu alte cuvinte, capacitatea motrica a omului este aptitudinea sa de a efectua
miscari dintre cele mai diverse, reclamate de activitatile cotidiene (inclusiv practicarea
exercitiilor fizice) cu anumiti indici de rapiditate, de amplitudine, de forta, de coordonare sau
de rezistenta.

Decli, capacitatea motrica este formata din deprinderi motrice si din calitati motrice.

In educatia fizica si sport, capacitatea motricd este de doua feluri:
»generala, cuprinzand:
U deprinderi motrice de baza (mers, alergare, saritura, prindere- aruncare) si utilitar-
aplicative (catarare, escaladare, tarare, impingere-tractiune, ridicare/transport greutati);
Q calitati motrice conditionale (V, F, R) si coordinative (I, M-S);

»specifica practicarii diverselor ramuri de sport:
U procedee tehnice (deprinderi motrice specifice fiecarei ramuri sau probe sportive);
U calitati motrice specifice: viteza in regim de..., forta in regim de..., rezistenta in regim
de... etc.




Deprinder; motrice\lM
dintre cele mai importante caracteristici ale mofricitatii umane este aceea ca la

nastere, schemele motoare sunt inexistente, conduita motrica (bagajul de deprinderi si
priceperi motrice) trebuind sa fie “inventata” pe parcursul evolutiei ontogenetice a omului.

Primele deprinderi motrice se formeaza prin activitatea spontana a copiilor (mersul,
alergarea, saritura, aruncarea etc.), putine fiind supuse unui proces educational adecvat
(scrisul, desenatul etc.). Deprinderile motrice sunt considerate, in general, ca fiind mijloace
automatizate de indeplinire a unor acte motrice constiente.

Priceperi motrice
Priceperea motrica reprezinta un nivel superior al perfectionarii deprinderilor motrice,
concretizat in capacitatea de alegere si aplicare in conditii deosebite a celor mai potrivite
elemente tehnice specifice ramurilor sportive.

% Priceperea motrica elementara este consideratd a fi prima faza a invatarii motrice,
capacitatea unui individ de a emite un raspuns motric pe baza cunostintelor si a
capacitatilor motrice dobandite anterior.

% Priceperea motrica complexa reprezinta insa, faza superioara de valorificare in conditii
variabile, neprevazute a sistemului de deprinderi motrice stapanite de un subiect.

Spre deosebire de deprinderile motrice, a caror consolidare se face prin repetari
standard pentru formarea stereotipului dinamic, deci prin procedee metodice de tip
algoritmic, priceperile motrice se consolideaza prin "problematizare”, prin crearea unor
situatii noi si dificile ce trebuie rezolvate motric.




e —

PRINCIPII

s Maximizarea efectelor procesului instructiv-educativ/terapeutic — din perspectiva
generala (educatie fizica, sport si Kinetoterapie) dar si particulara (discipline
sportive in general, Atletism in particular) — impune organizarea si desfasurarca
acestuia in conditiile respectarii unor cerinte, norme, sub forma principiilor de
Instruire, care reprezinta un cadru general de orientare a procesului desfasurat, in
sensul indeplinirii eficiente a obiectivelor acestui proces.
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PRINCIPIILE EDUCATIEI SI INSTRUIRII

PRINETPIILE DIRIJARII EFORTULUI—

»Principiul adaptarii progresive a organismuli si sistemelor functionale;

»Principiul cresterii solicitarilor intensive si maxime;

»Principiul individualizarii;

»Principiul propagarii ondulatorii a efortului (alternarea efortului cu odihna).
PRINCIPIILE INVATARII:

»Principiul invatarii sistematice si consecvente;

»Principiul constientizarii si activizarii;

»Principiul intuitiei;

»Principiul consolidarii si progresului continuu;
»Principiul concordantei dintre continutul instruirii si sarcinile didactice;
»Principiul individualizarii;
»Principiul proiectarii didactice;
»Principiul sistematizarii.

PRINCIPII EDUCATIONALE:
»Principiile educatiei intelectuale, morale, estetice, patriotice etc.;
»Principiul educatiei in si prin colectiv;
»Principiul educatiei prin si pentru munca;
»Principiul autodezvoltarii si dezvoltarii armonioase a personalitatii;
»Principiul educatiei responsabilitatii;
»Principiul educatiei in, prin si pentru activitatea sportiva de performanta;
»Principiul educatiei comportamentului in activitatile sportive si extrasportive.
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Formarea deprinderilor motrice

Dupa A. Dragnea (1999), in formarea unei deprinderi motrice se disting patru etape:

= etapa informarii si a formdarii imaginii mentale (echivalentul reprezentarii
ideomotorii), pe baza explicatiei si a demonstratiei directe sau mijlocite;

= etapa miscarilor grosiere sau insuficient diferentiate (numita si @ miscarilor incordate),
in care are loc efectuarea primelor executii corecte din punct de vedere tehnic;

= etapa consolidarii miscarii, a coordonarii fine, caracterizata de efectuarea corecta a
miscarii, de regula in conditii standard si cu indici superiori de viteza, forta, precizie, ritm
si amplitudine;

= etapa perfectiondrii, caracterizata de efectuarea miscarii in conditii variate, cu indici
superiori de eficienta; este considerata a fi si etapa declansarii priceperilor motrice
complexe, executate adaptat cerintelor mediului sau celor impuse de regulament, de
conducator etc.




Etapele metodice ale formarii-deprinderilor motrice — schema tip
In general, se apreciazi ca din punct de vedere metodic se parcurg trei :

a.etapa invatdarii, a initierii in bazele tehnice de executie a unei deprinderi, avand ca obiective:
« formarea unei reprezentari ideomotorii cat mai fidele a deprinderii pe baza demonstratiei
si explicatiei specialistului;
« formarea ritmului general de executie cursiva a miscarii;
* descompunerea miscarilor complexe in elementele componente si insusirea separata a lor;
* preintampinarea Sau corectarea greselilor tipice de executie;

b. etapa consolidarii, a formarii stereotipului dinamic, cu urmatoarele obiective:

« unificarea elementelor componente ale miscarilor si formarea tehnicii de executie in
concordanta cu caracteristicile spatiale, temporale si dinamice ale miscarii;

* Intarirea legaturilor temporare din scoarta cerebrala prin exersarea independenta repetata,
in conditii standard, a deprinderii motrice;
includerea deprinderii intr-0 inlantuire cu alte deprinderi motrice insusite anterior, in
conditii specifice probelor/ramurilor sportive si efectuarea lor in conditii relativ constante;

* inlaturarca greselilor de executie;

C. etapa perfectionarii, avand ca obiective urmatoarele:
« exersarea deprinderii in conditii variate, neobisnuite sau ingreunate (marirea tempoului, a
inaltimii gardurilor, a greutatii obiectelor etc.);
 exersarea deprinderii in conditii tehnice intdlnite in practica sportiva si in conditii
apropiate sau identice cu cele regulamentare;
« exersarea deprinderii in conditii de intrecere (stafete, parcursuri aplicative etc.) si de
concurs (competitii neoficiale sau oficiale).
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ETAPELE INVATARII

Activitatea de predare si de invatare a tehnicii exercitiilor/probelor de atletism
se desfasoara intr-0 forma unitara, dupa un plan care in mod conventional a fost
structurat in trel etape, considerate necesare si suficiente pentru a determina
formarea si perfectionarea deprinderilor motrice.

1. ETAPA PREGATITOARE, care vizeaza introducerea in tehnica probei care
urmeaza a fi invatata; se urmareste formarea reprezentarii — imaginii motrice a
tehnicii probei;

2. ETAPA FUNDAMENTALA, care vizeaza invdtarea propriu-zisd; in aceasta
ctapa se realizeaza stereotipul dinamic motric (al deprinderii motrice);

3. ETAPA FINALA, care vizeaza consolidarea si perfectionarea deprinderii
motrice insusite in etapa anterioara (este specifica specializarii pe probe — in
atletismul de performanta);




In toate cele trei etape, profesorul are un rol determinant, rol ce se
manifesta prin:
** demonstratie (globala si speciald; initiala si pe parcurs);
¢ descriere, explicatie, ilustrare;
< indrumare;
¢ corectare;

Invitarea tehnicii exercitiilor/probelor de atletism se face prin exersare,

de un numar suficient de ori care sa asigure invatarca/consolidarea si daca se
poate, perfectionarea;

Respectarea principiilor pedagogice, dar mai ales a principiului

greu, de la simplu la complex); invatarea tehnicii presupune abordarea initiala a
exercitiilor cunoscute ori a celor necunoscute dar care se insusesc CuU usurinta, iar
in cazul unor miscari complexe, descompunerea acestora in secvente sau parti de
miscare ce pot fi insusite mai usor.
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ETAPA PREGATITOARE

OBIECTIVE:

»(Crearea unei reprezentari (imagini motrice) pe scoarta cerebrald, cat mai fidele si
durabile despre tehnica exercitiului / probei care urmeaza a fi invatat(a);

CONTINUT:

» Enuntarea (denumirea) exercitiului / probei;

= Demonstrarea tehnicii exercitiului / probei;

= Descrierea, explicarea, ilustrarea tehnicii exercitiului / probei;
» Incerciri de reproducere a tehnicii exercitiului / probei,

INDICATII METODICE:

Referitor la enuntare:

» denumirea corecta d.p.d.v. terminologic, insotita de unele informatii despre structura
tehnica, materiale, teren si instalatii, reguli de concurs;

» situarea exercitiului / probei in sfera de interes a elevilor, prin precizarea unor recorduri
(mondiale....ale scolii), nume de sportivi care au marcat istoria atletismului mondial si
national, fapte deosebite etc.;




= Referitor la demonstrare;

onstratia este importantd pe tot parcursul invatarii si consolidarii;
pe parcursul invatarii se mai utilizeaza si demostratii speciale — care au caracter
permanent, care pot fi integrale accentuand anumite aspecte (cu viteza, ritm,
amplitudine diminuate), sau partiale (parti / faze din exercitiu / tehnica);
colectivul trebuie sa urmareasca demonstratia din cel mai potrivit unghi, in
functic de ce se doreste scos in evidenta (plasamentul fata de colectiv);
» pe parcursul demonstratiei elevii trebuie sa fie atenti pentru eficienta aceasteia;

= Referitor la descriere, explicare, ilustrare:
» limbajul utilizat trebuie adaptat nivelului de cunostinte si posibilitatilor de
intelegere ale elevilor;
» se urmareste evidentierea elementelor determinante pentru o executie corecta;
» presupune folosirea materialelor intuitive (schite, desene, fotografii, filme);

= Referitor la incercarile de reproducere a exercitiului / probei:

» pot fi abordate in cazul exercitiilor / probelor cu structura simpla, care nu
prezinta pericol de accidentare;

» sunt utile, deoarece ofera informatii despre nivelul general de motricitate,
capacitatea de intelegere a elevilor, nivelul de expresivitate a demostratiei,
descrierii, explicatiei si ilustrarii,

» numarul executiilor de incercare (2-3) nu trebuie sa fie prea mare, pentru a nu
permite consolidarea ereselilor inevitabile:




e —ece—

ETAPA FUNDAM ENTALA

Este etapa in care se insuseste tehnica exercitiilor/probelor de atletism,
prin intermediul activitatii efectuate de elevi si conduse de profesor.

Obiective:

» insusirea mecanismului de baza (in cazul invatarii tehnicii probelor);

» insusirea verigii principale a tehnicii probei in conditii usurate (in cazul
invatarii tehnicii probelor);
insusirea altor verigi in ordinea importantei - Structura motrica se complica
treptat (in cazul invatarii tehnicii probelor);
insusirea tehnicii in ansamblu (profilul brut al tehnicii probei);
verificarea tehnicii (a gradului de insusire a profilului brut al tehnicii);

verificarea capacitatii de performanta;
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Indicatii metodice:

A. Insusirea/perfectionarea mecanismului de baza (baza generala a miscarii), este
0 conditie care favorizeaza invatarea tehnicii probelor de atletism..

Definitie: ,,Prin baza generala a miscarii, sau mecanismul de baza al probelor
de atletism, intelegem succesiunea obligatorie a unor miscari intrunite in faze,
care dau forma generala a actului motric.”

Mecanismul de baza nu se confunda cu tehnica si nu face parte din aceasta, ca
structura de miscare reprezentand doar un fundament, un factor de imbunatatire a
motricitatii, care la randul lui sa favorizeze invatarea tehnicii.

Cea mai mare parte a mecanismelor de baza se regasesc ca exercitii in ,,scoala
atletismului, acest fapt justificand sintagma ,,baza practica a invatarii tehnicii”,
ce-1 este atribuita.




de structuri motrice, ator definitiei [mta mecanism

de baza al probelor de atletism:

» Probe de alergari pe plat: succesiunea obligatorie a unor miscari ciclice de
alergare — pasi alergatori = alergarea lansata;

» Probe de alergari de garduri: succesiunea obligatorie a unei alergari accelerate
si a unor treceri peste o succesiune de obstacole, cu ritm de trei pasi intre ele =
alergarea peste obstacole joase cu ritm de trei pasi intre ele;

Proba de saritura in lungime: succesiunea obligatorie a unui elan, batai-
desprinderi pe un picior, zbor cat mai lung si aterizari = saritura in lungime cu
ghemuire;

Proba de saritura in inaltime: succesiunea obligatorie a unui elan, batai-
desprinderi pe un picior, treceri in zbor liber a unui obstacol inalt (stacheta) si
aterizari = saritura 1n indltime cu pasire simpla (mai ales pentru procedeul cu
rasturnare dorsala, datorita bataii pe piciorul exterior stachetei);

Probe de aruncari: succesiunea obligatorie a unui elan si a miscarii de
aruncare (impinsa, azvarlita), pentru a trimite obiectul la o distanta cat mai
mare:

= aruncare impinsa cu O mand de la umar, precedata de 1,2 sau 3

pasi de mers ori alergare, pentru aruncarea greutatii Cu saltare alunecata,

= aruncarea mingii mici/de oina pentru aruncarea sulitei;




B. Invitarea tehnicii unei probe, incepe cu insusirea verigii sale principale.

Definitie: ,,Prin veriga principald a tehnicll, intelegem acea secventd motricd
din ansamblul mdascarilor ce alcatuiesc tehnica exercitiului/probel, care
determina modul de executie al celorlalte componente (faze/verigi), eficienta
(randamentul) miscarii.”

In cazul unor probe, veriga principald este cunoscuta anterior ca parte a
unul exercitiu din ,,scoala atletismului” ori ca parte a unui mecanism de baza si
de asemenea — dupa cum se va vedea din exemplificari — in unele cazuri veriga
principala este doar o componenta a unei faze/segvente a tehnicii, iar in alte
cazuri veriga principala chiar se identifica, coincide cu faza/segventa tehnicii.




emple de corespondenti intre tehnica unor probe de atl. si verigile lor principale:

- Tehnica probelor de alergari pe plat = impulsia orientata sub un unghi ascutit fata de
pista (parte a fazei de impulsie, la randul ei parte a perioadei de sprijin);

- Tehnica probelor de alergare de garduri = pasul peste gard (se identifica cu ,,pasul
peste gard” ca faza a tehnicii);

- Tehnica probei de alergare de obstacole = pasul peste obst./calcarea obst.;

- Tehnica probei de saritura in lungime = impulsia aplicata central C.G.G. al corpului,
orientatd oblic, inainte si Tn Sus, care asigura un bun echilibru al corpului in faza de
zbor, optimizeaza lungimea traiectoriei si asigura 0 aterizare eficienta,

- Tehnica probei de sarit. in indltime = impulsia aplicata necentral (excentric) asupra
C.G.G. al corpului, orientata spre verticala, care determina aparitia rotatiilor reale ale
corpului in faza de zbor (in jurul axului longitudinal si a celui transversal al corpului)
dar si compensatorii, favorizand trecerea unei stachete cat mai inalte;

- Tehnica probei de aruncare a greutatii = angrenarea fortei intregului corp in miscarea
de impingere cu un brat sub forma unei presiuni aplicate oblic, inainte i in SUs asupra
obiectului de aruncat;

- Tehnica probei de aruncare a sulitei = angrenarea fortei intregului corp in miscarea de
azvarlire cu un brat sub forma unei tractiuni a obiectului de aruncat, pe deasupra
umarului, pe o directie orientata oblic, inainte si in Sus;




C. Dupa ce veriga principala s-a insusit, se vor invata celelalte verigi (faze ale
tehnicii) in ordinea importantei.

Invatarea tehnicii se realizeaza prin exersarea globala (cat mai repede cu putinti),
cu toate elementele de structura (deoarece scopul nu este invatarea fiecarei verigi
in parte ci invatarea tehnicii in ansamblu).

La inceput, executia globala este simplificata la maximum, pentru ca treptat, prin
complicari succesive, executia sa se apropie ca forma si structura de profilul brut
al tehnicii pana la identificare.

Simplificarea se realizeaza prin:
reducerea amplitudinii miscarilor, a cerintelor de ritm si viteza (antagonismul
dintre intensitate si tehnica);
micsorarea distantelor, a greutatii obiectelor, a inaltimilor etc.;
utilizarea mijloacelor ajutatoare (trambulina, suprafete inalte, panta etc.);

Complicarea executiei inseamna:
= adaugarea de elemente noti si legarea lor in structuri;
= utilizarea opusului elementelor de simplificare.




D. Invitarea si consolidarea tehnicii se realizeazi prin exersarea globald a exercit.
de catre elev sub indrumarea profesorului, prin comunicare permanenta.
- informatiile, indicatiile, corectarile, trebuie sa fie:

e scurte, precise, specifice nu generale;

e constructive, motivante s1 mobilizatoare;

 imediate (cat persista simful chinestezic si senzatia miscarii), nu tardive;

e putine, clare, directe, verificate;
- greselile care apar (inevitabil), trebuie depistate si1 corectate, pentru a nu se
consolida sub forma unei deprinder1 gresite;

* nu se corecteaza mai multe greseli concomitent; intai se corecteaza greseala
principala;

e cauza greselii se inlatura utilizand exercitii putine, insotite de explicatii si
doar pana la disparitia greselii;




B ecc—

E. Evidentierea randamentului procesului didactic in scoala se realizeaza

prin intermediul evaluarii (evaluarea gradului de insusire a profilului brut al
tehnicii, respectiv evaluarea capacitatii de performanta la probele a caror tehnica a
fost insusita).

Ca disciplina sportiva, dar si din perspectiva educatiei fizice scolare,

finalitatea atletismului este cuantificabila

» 1in timp si spatiu (timpul pentru probele de alergari si spatiul pentru probele de
sarituri si aruncari = performantd sportiva),
» forma miscarilor — respectiv tehnica probelor — avand ca deziderat eficientizarea
potentialului individual — calitati de ordin fizic, psihic, functional, emotional etc.
Evaluarea (tehnica si capacitatea de performanta) are functic de raspuns
(feed-back) urmarind efecte de ameliorare a procesului didactic, functie de “oglinda”

(evaluare-autoevaluare) si functie motivationala.




ETAPA FI \//
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OBIECTIVE:

» consolidarea si perfectionarea tehnicii (realizarea profilului cizelat al tehnicii
probei); adaptarea tehnicii la particularitatile individuale (particularitati somatice,
de substrat morfo-functional etc.);
dezvoltarea capacitatii de efort si a calitatilor motrice;
dezvoltarea calitatilor psihice si de personalitate (intelectuale, afective, volitive);
dezvoltarea capacitatii de autoreglare;
obtinerea performante1 sportive la un nivel cat mai ridicat.

CONTINUT:

» executia globala, cu toate detaliile de tehnica;

» executia unor parti din tehnica si/sau a unor exercitii speciale sau suplimentare;

» executia tehnicii sau a unor parti din tehnica in conditii usurate ori ingreunate;

» executia tehnicii cu focalizarea atentiei asupra unor elemente de continut;

¢ evaluarea tehnicii in raport cu modelele, prin intermediul inregistrarilor video;

¢ evaluarea nivelului de dezvoltare al calitatilor motrice prin comparare cu al celor
mai buni atleti (studiu comparativ al rezultatelor la probele de control);
repetarea integrala a tehnicii probei, in conditii Similare competitiei;
participarea in competitii.
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INDICATILMETODICE:

A. Realizarea profilului cizelat al tehn. probelor se realizeaza prin repetarea:
unor faze din tehnica probei;
probel in ansamblu, cu toate detaliile de tehnica.

B. Exersarea (globala sau partiala) se poate realiza:
in conditii standard;
in conditil ingreunate: alergare la deal, alergare cu invingerea unei rezistente
pasive sau active;
in conditii usurate: alergare la vale, utilizarea trambulinelor rigide sau semi-
elastice, materiale mai usoare etc.

C. Ameliorarea tehnicii se realizeaza in acelasi timp cu imbunatatirea
Indicilor celorlalti factori ai antrenamentului; performanta optima este rezultatul
conjugarii tuturor factorilor antrenamentului sportiv la nivelul optim.

D. Mijloacele utilizate pe parcursul invatarii, consolidarii si perfectionarii
tehnicii deprinderilor/probelor din atletism, sunt exercitii care din punct de vedere
metodic se clasifica in:

O EX. pretehnice
O Ex. tehnice
O EX. suplimentare
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Exercitii de atletism

Exercitii
pretehnice

Exercitii introductive: sunt utilizate la inceputul invatarii,
pentru:

— formarea/perfectionarea mecanismului de baza;

— acomodarii cu obiectul de aruncat;

Exercitii fundamentale: grupa cea mai importanta de
exercitii pentru invatarea/perfectionarea tehnicii; sunt
parti din tehnica ce urmeaza a fi invatata (tehnica
simplificata sau veriga principala a tehnicii).

Exercitii suplimentare; sunt parti din tehnica probei, cu
structura simpla si nu au caracter sau succesiune
obligatorie.

Exercitii
tehnice

Sunt identice cu tehnica probei, fiind efectuate cu efort
de intensitate medie in invatare si maxim in etapa de
perfectionare.

Exercitii
speciale

Constituite din tehnica probei, urmarind dezvoltarea
calitatilor motrice.

Exercitii pretehnice sau tehnice, efectuate in conditii
speciale.




METODICA PREDARII TEHNICII EXERCITIILOR

DIN SCOALA ATLETISMULUI




SCOALAATEETISMULUI

Putem spune ca “scoala atletismului” grupeaza un sistem de mijloace - exercitii - care
alcatuiesc baza practica pentru invatarea tehnicii probelor de atletism.

—

Primii pasi, initierea propriu-zisa, in atletism se realizeaza prin intermediul exercitiilor din
scoala atletismulul, care asigura o0 buna pregatire fizica generala adica:

dezvoltare armonioas3;

cresterea indicilor morfologici si fiziologici;

intarirea si dezvoltarea musculaturii, ligamentelor si articulatiilor;

insusirea unui bagaj motric vast prin intermediul exercitiilor de alergari, sarituri si
aruncari;
— dezvoltarea tuturor calitatilor motrice de baza;
— consolideaza mecanismul de baza al tehnicii probelor, realizat prin miscari naturale si il
formeaza acolo unde el nu exista;
— ne familiarizeaza cu ,,veriga principala” a tehnicii unor probe de atletism.

Instruirea in atletism este de neconceput fara aceste mijloace, exercitii. Deasemeni, prin
unele exercitii se evalueaza nivelul de dezvoltare al unor calitati motrice de baza.

Scoala atletismului cuprinde exercitii din ,,scoala alergarii”, ,,scoala sariturii” si ,,scoala
aruncarii”, dar si ,,notiuni”’ despre incalzire ca prima parte a fiecarei lectii de educatie fizica,
antrenament, competitie.




SCOALA ALERGARII

; ergarea usoara - a.u. U
1.1.1. Mers cu rularea piciorului calcai - talpa - varf.
1.1.2. Mers cu ridicarea inalta a genunchiului.
1.1.3. Mers cu ridicarea inalta a genunchiului cu mentinere.
1.1.4. Mers accelerat si trecere in alergare.
1.1.5. Alergare usoara in ritm uniform, alternata cu mers.
1.1.6. Alergare usoara in ritm uniform, alternata cu exercitii de relaxare.
1.1.7. Alergare usoara in ritm uniform, continua, pe distante ce cresc treptat.
1.2. Alergare cu joc de glezna - a. J. g.
1.2.1. a. J. g. analitic - pe loc.
1.2.2.a. J. g. pe loc, cu sprijin.
1.2.3.a.J. g. pe loc.
1.2.4. a. J. g. pe loc urmata de deplasare.
1.2.5.a. J. g. cu deplasare.
1.2.6. a. J. g. cu viteza de executie crescuta.
1.3. Alergare cu genunchii sus - a. G. s.
1.3.1. a. J. g. pe loc ridicand alternativ coapsa la orizontala la al 3-lea timp.
1.3.2. a. J. g. pe loc ridicand alternativ coapsa la orizontala la al 3-lea timp cu deplasare.
1.3.3.a. J. g. pe loc si ridicarea treptata a genunchilor.
1.3.4. a. J. g. cu deplasare si ridicarea treptata a genunchilor.
1.3.5. a. G. s. pe loc.
1.3.6. a. G. s. cu deplasare.
1.3.7. a. G. s. cu amplitudine si viteza de deplasare din ce in ce mai mare.
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1.4. Alergare cu pendularea gambelor inapoi - a. pd.-gb.

1.4.1. a. pd. gb. Tnapoi cu sprijin inainte.

1.4.2. a. pd. gb. inapoi, pe loc, cu mainile pe partea anterioara a coapsei.
1.4.3. a. pd. gb. napoi, cu deplasare, mainile sprijinite pe coapsa.

1.4.4. a. pd. gb. napoi, pe loc, simultan cu miscarea bratelor.

1.4.5. a. pd. gb. napoi, cu deplasare, simultan cu miscarea bratelor.
1.4.6. a. pd. gb. napoi, Cu intensitati variate.

1.4.7. a. J. g. combinat cu a. pd. gb. inapoi (la al treilea pas).

d
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1.5. Alergare cu genunchii sus si pendularea gambelor inainte
1.5.1. a. G. s. si pd. gb. inainte, pe loc.
1.5.2. a. G. s. si pd. gb. inainte, cu deplasare.

1.6. Alergare laterala cu pasi adaugati si incrucisati

1.6.1.1. Mers lateral cu pasi adaugati.

1.6.1.2. Alergare laterala cu pasi adaugati, cu intensitate mica.

1.6.1.3. Alergare laterala cu pasi adaugati, cu intensitate moderata si mare.
1.6.2.1. Mers lateral cu pasi Incrucisati.

1.6.2.2. Mers lateral viol, cu pasi incrucisati.

1.6.2.3. Alergare laterala cu pasi incrucisati, CuU intensitati variabile.




1.7. Alergare in tempo moderat -a. T. m.
< ergare repetata in tempo W
1.7.2. Alergare repetata in tempo moderat, cu pauza de revenire incompleta.
1.7.3. Alergare in tempo moderat (alergare de durata).
1.8. Alergare pe teren variat - a. t. v.
1.8.1. Alergare repetata, alternata cu mers, pe distante ce cresc treptat pe
teren plat, plat friabil, usor inclinat (deal - vale).
1.8.2. Alergare pe teren variat cu profil diferit si natura variata a terenului
1.9. Alergare lansata - a. l.
1.9.1. Alergare repetata pe distante de 60 m, 80 m, 100 m, 120 m.
1.10. Alergare accelerata - a. A.
1.10.1.1. Luarea pozitiilor startului din picioare in functiec de comenzile starterului.
1.10.1.2. Plecari libere (autocomenzi) cu start din picioare.
1.10.1.3. Plecari cu start din picioare la comanda.
1.10.2.1. a. A. cu cresterea treptata a vitezei.
1.10.2.2. a. A. in tempo variat.
1.10.2.3. a. A. la comanda, cu intrecere.
Exercitiile de mai sus se vor efectua la inceput 1n linie dreapta apoi in turnanta.
1.11. Alergare peste obstacole joase cu ritm de trei pasi intre obstacole
1.11.1. Alergare cu ritm de 3 pasi intre obstacole.
1.11.2. Alergare cu ritm de 2 - 4 pasi intre obstacole.
1.11.3. Alergare peste obstacole joase cu ritm de 3 pasi intre ele, cu opt pasi de lansare pana
la primul obstacol.
1.12. Alergare cu “spatele”




SCOALA-SARITURIT i S

1. Alergare saltata - a.S...
2.1.1. Saltari pe un picior, apoi pe celalalt, pe loc.
2.1.2. Saltari pe un picior, apoi pe celalalt din deplasare.
2.1.3. Alergare saltata, cu intensitate mica.
2.1.4. Alergare saltata, cu intensitate moderata.
2.2. Pas saltat alternativ - P.S...
2.2.1. P.S..., pe loc, fara, desprindere.
2.2.2. P.S.... pe loc cu desprindere usoara.
2.2.3. P.S..., din mers, fara desprindere.
2.2.4. P.S..., din deplasare, cu desprindere usoara.
2.2.5. P.S..., din deplasare, cu desprindere ampla.
2.2.6. P.S..., din deplasare cu accent pe piciorul mai indemanatic.
2.3. Alergare sarita - a. Sar...
2.4. Pas sarit alternativ - P. sar...
2.4.1. P. sar... peste marcaje, obstacole joase.
2.4.2. P. sar... cu intensitate din ce in ce mai mare.
2.5. Pas saltat cu elan ritmic intermediar de 3 - 5 pasi
din:- mers, mers vioi, al. usoara, al. cu intensitate medie si mare.
2.6. Pas saltat cu elan ritmic intermediar de 2 - 4 pasi
din: - mers, mers vioi, al. usoara, al. cu intensitate medie si mare.
2.7. Pas sarit cu elan ritmic intermediar de 4 - 6 pasi
din: - mers, mers vioi, al. usoara, al. cu intensitate medie si mare.




2.8. Pas sarit-cuelan ritmie ediar de 3 -5 pasi
IN: - mers, mers violi, al. usoara, al. cu intensitate medie si mare, peste obstacole joase.
2.9. Pas saltat cu elan, si aterizare in groapa cu nisip
- cu elan de | - 3 pasi.
- cu elan de 5 - 7 pasi de alergare.
2.10. Pas sarit cu elan si aterizare in groapa cu nisip
- cu elan de | - 3 pasi.
- cu elan de 5-7-9 pasi de alergare.
2.1.1. Saritura in lungime ghemuita
- pe un obstacol (lada) cu elan de | - 3 pasi.
- peste un obstacol (stachetad) cu elan de 5 - 7 - 9 pasi de alergare.
- cu aterizare dincolo de anumite semne (zone).
-cuelande 7 - 9 - 11 pasi de alergare.
2.12. Saritura in inaltime cuU pasire simpla
2.13. Exercitii suplimentare
2.13.1. saritura in lungime fara elan.
2.13.2. pasi sariti succesivi, fara elan, cu aterizare pe ambele picioare in
groapa cu nisip sub forma de: - triplusalt; pentasalt; decasalt; plurisalturi;
2.13.3.  saltari succesive pe acelasi picior apoi schimbarea piciorului:
(S-S-S-S....D-D-D-D...S-S-S-S-,.);
2.13.4. combinatii de pasi saltati si pasi sariti:
-D-D-D-S-S-S-D-D-D-S-S-S... -D-D-S-S-D-D-S-S...
-D-D-S-D-D-S-D-D-S... -S-S-D-S-S-D-S-S-D...




COAEA ARUNCW

1. Aruncarea azvarlita
3.1.1. Aruncari libere
- fara elan din pozitii diferite;
- din mers si alergare usoara;
- la tinte fixe; - pe verticala; - la distanta;
- Cu 2 maini, folosind: - mingi de volei, baschet, mingi medicinale de | - 2 kg;
- cu | mana, utilizand: - pietre, castane, mingi de tenis. etc.
3.1.2. Aruncari de pe loc, fara elan. din sprijin dublu, din stand:
- cu fata pe directia aruncarii, picioarele departate lateral;
- cu fata pe directia aruncarii, picioarele departate sagital;
- lateral fata de directia aruncarii.
3.1.3. Aruncarea mingii mici (de oina).
3.2. Aruncarea impinsa
3.2.1. transport de greutati - stafete;
3.2.2. aruncari diferite cu mingi medicinale de 2 - 3 kg, cu doua maini;
3.2.3. aruncari impinse cU doua maini, fara elan;
3.2.4. aruncari impinse CU 0 mana, fara elan;
3.2.5. aruncari impinse CU 0 mana, cu elan.
3.3. Aruncarea lansata
3.3.1. aruncari fara elan, prin lateral, cu 0 mana;
3.3.2. aruncari fara elan, cu 0 mana, cu eliberari variate imprimand obiectului rotatii;
3.3.3. aruncari fara elan, cu doud maini, prin lateral.




METODICA PREDARII

TEHNICII PROBELOR DE ATLETISM
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Metodica predarii tehnicii probelor de alergari

(schema tip a invatarii tehnicii probelor de alergari)

grupeaza probele de alergare — din punct de vedere didactic (metodic) — in:
» Probe de alergari pe plat - Probe viteza,

- Probe semi-fond,
- Probe fond:

» Probe de cros
» Probe de stafeta

» Probe de garduri

» Proba de obstacole




Tehnica probelor de alergare pe plat

e-vor aborda la inceput elementele comune, care ' eaga in structura tehnica

specifica probei fara mare dificultate:

>

>

pasul alergator lansat in tempo moderat deriva din alergarea naturala, constituie elementul
tehnic specific fazei de alergare pe parcurs;
startul de sus + pasul alergator de accelerare, constituie elementele tehnice specifice
startului si lansarii de la start;
startul de sus + pasul alergator de accelerare + pasul alergator lansat in tempo moderat +
finisul si sosirea = tehnica probelor de semi-fond, fond;

lar pe de altd parte:
pasul al. de accelerare + pasul al. lansat de viteza (fata de pasul lansat, creste doar viteza);
startul de jos (singurul element tehnic, care se invata cu adevarat) + pasul alergator de
accelerare (lansarea de la start);
startul de jos + pasul alergator de accelerare + pasul alergator lansat de viteza + sosirea =
tehnica probelor de viteza.

Din cauza conformatiei pistei de alergari — 2 turnante — si particularitdatii unor probe,

unele elemente comune (alergarii in linie dreaptd) se adapteaza acestor realitdti:
O startul de jos si lansarea de la start se adapteaza particularitatilor alergarii de garduri in

linie dreapta si caracteristicilor specifice alergarii in turnanta;,

O pasul alergator lansat de viteza se adapteaza alergarii intre garduri si in turnanta;
() pasul al. lansat in tempo moderat se adapteaza profilului terenului si naturii solului (cros).




Etape

¢ Etapa
invatarii
verigii

principale:

e —

Tehnica probelor de semi-fond si fond - A

Continut

Veriga principala (impulsia efectuata sub un unghi ascutit fata de sol) nu este
0 secventd motrica distincta, ci se regaseste in faza de impulsie din perioada
de sprijin a pasului alergator lansat in tempo moderat:

>

>

Alergare repetata in tempo moderat si ritm uniform, pe distante de 80-
100 m, in linie dreapta;

Alergare repetata in tempo moderat si ritm uniform, pe distante de 100-
150 m, cu intrare in si1 iesire din turnanta;

Alergare repetata in tempo uniform si ritm moderat in grup (,,pas in
pas”), pe distante de 150-200 m;

Alergare repetata in tempo uniform, pe distante de 150-200 m, cu
evadare in linie dreapta si in turnanta (la intrare, apoi la iesire);
Alergare repetata in tempo uniform, pe distante de 150-200 m, cu
apropiere treptata de pluton, in linie dreapta si turnanta;

Alergare repetata in tempo uniform, pe distante de 200-400 m, cu
alergare 1n pluton si evadare (simultan se urmareste si formarea ritmului
respirator);




Tehnica probelor de semi-fond si fond - B /

¢ Etapa invatarii
altor faze, in
ordinea
importantei:

Invatarea startului si lansarii de la start (startul din picioare/de sus si

pasul alergator de accelerare):

» Adoptarea pozitiei corespunzator comenzii ,,pe locuri”, fara lansare
de la start (in functie de necesarul de viteza, cu acesta este mai mare,
amplitudinea flexiilor din articulatiile gleznei, genunchiului si
soldului este mai mare — pozitia C.G.G. al corpului este mai joasa);

» Adoptarea pozitiei corespunzator comenzii ,,pe locuri”, cu lansare de
la start pe distante de 15-30 m 1n linie dreapta, prin autocomanda;

» Alergare repetata pe distante de 30-60 m, in grupuri de 3-5, cu start in
linie dreapta s1 in turnanta, la comanda;

» Alergare repetata pe distante de 40-60 m, in grupuri de 10, cu start in
linie dreapta si in turnantd, cu sarcina ocuparii rapide a unui loc la
coarda;

Invitarea finish-ului si sosirii:

» Alergare in tempo moderat cu cresterea progresiva a vitezei si
Imitarea atacului liniei de sosire, individual, pe distante de 60-80 m;

» Alergare in tempo moderat pe distante de 100-150-200 m, cu
cresterca Vitezei pe ultimii 60 m si imitarea atacului liniei de sosire,
pe grupe de 3-5 elevi;

» Alergare in tempo moderat pe distante de 150-200 m in pluton, cu
finish-sosire;




Tehnica probelor de semi-fond si fond - C /

Etape

¢ Etapa formarii
profilului brut al
tehnicii:
Etapa verificarii
niv. de insusire al
tehnicii si al
capacitatii de
performanta:

Etapa
perfectionarii
tehnicii si obtinerii
randamentului
sportiv optim:

Continut

4. ansamblarea fazelor insusite, sub forma alergarii de semifond;

» Alergare pe distante de 600-1000 m, cu recuperarea handicapului
fata de pluton, cu evadare din pluton si cu finish-sosire;

» Alergare pe distante de 600-800-1000 m, sub forma de intrecere;

5. Alergari repetate cu accent pe desenul exterior al miscarilor care
compun tehnica;
6. Alergari cronometrate pe diferite distante sub forma de concurs;

7. repetarea probei cu toate elementele de continut sau a unor parti din

tehnica probeli, participare in concurs.

> se realizeaza in paralel cu dezvoltarea calitatilor motrice specifice
probei;

> se realizeaza prin imbunatatirea fiecarei componente/faze a
tehnicii;

» vizeaza formarea ritmului general specific probei (caracteristicile
efortului de concurs si particularitatile tactice in functie de concurs
si adversari);
principalele mijloace (exercitii) utilizate, fac parte din categoria
exercitiilor tehnice si speciale,
obiectivul final este imbunatatirea eficientei alergarii, in conditii
similare concursului si in concurs.
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Tehnica probelor de viteza - A

Etape Continut

Invatarea verigii principale (impulsia efectuati sub un unghi ascutit fati
de sol) nu este 0 secventa motrica distincta, Ci se regaseste in faza de
Impulsie din perioada de sprijin a pasului alergator lansat de viteza:
Invitarea alergirii pe parcurs (pasul alergitor lansat de vitezd) — in fapt,
acest element nu se invata Ci se adapteaza/perfectioneaza, deoarece el
deriva din alergarea lansata, modificarile ce se produc in aspectul
pasului alergator fiind o consecinta a cresterii vitezei de
deplasare/intensitatii efortului (structura pasului alergator este aceeasi,
se modifica doar amplitudinea miscarilor, modul de realizare a
contactului cu solul, durata sprijinului etc.):
» Alergare accelerata cu atingerea vitezei maxime pe 20-30 m urmata
de alergare libera in linie dreapta;
» Alergare accelerata cu atingerea vitezei maxime pe 20-30 m si
mentinerea ei 20-30 m in linie dreapta (20+30 m ori 30+20 m);
» Exercitiile mentionate, efectuate in turnanta;

¢ Etapa invatarii
verigii principale:




Tehnica probelor de viteza - B /
\

Etapg

> Etapa
invatarii
altor faze, in
ordinea
importantet:

Continut

Invatarea startului de jos si lansarii de la start (startul de jos si pasul alergitor

accelerat de viteza):

Instalarea blocstartului;

» Adoptarea pozitiei corespunzatoare COmenzii ,,pe locuri”;

» Trecere din pozitia anterioara, in pozitia corespunzatoare COmenzii ,,gata”,
CU autocomanda si CU comanda;

» Trecere alternativa din pozitia ,,pe locuri” in pozitia ,,gata”, individual cu
autocomanda si in grup cu comanda;
Start de jos si lansare de la start 15-30 m, individual cu autocomanda si in
grup cu comanda;
Start de jos si lansare de la start 30 m cu comanda, sub forma de intrecere;
Start de jos si lansare de la start 30 m in turnanta, individual si in grup, cu
avans de culoar si comanda;

» Start de jos si lansare de la start 30 m in turnanta cu comanda, sub forma
de intrecere;

Invitarea finish-ului si sosirii:

» Alergare accelerata pe distante de 30-50 m, cu trecere peste linia de sosire
fara modificari de pozitie;

» Alergare accelerata pe distante de 30-50 m, cu flexia trunchiului pe
ultimul pas inainte de linia de sosire;
Alergare accelerata pe distante de 30-50 m, cu flexia si rotarea trunchiului
pe ultimul pas inainte de linia de sosire;



Etape

¢ Etapa formarii
profilului brut al
tehnicii:

Etapa verificarii
nivelului de insusire al
tehnicii si al capacitatii
de performanta:

Etapa perfectionarii
tehnicii si obtinerii
randamentului sportiv
optim:

\/

Tehnica probelor de vitezda - C

Continut

Unificarea elementelor insusite, sub forma alergarii de viteza, cu

toate fazele tehnicii:

» Alergare de viteza pe distante de 50-60-80 m 1n linie dreapta;

» Alergare de viteza pe distante de 50-60-80 m in turnanta;

» Alergare de viteza pe distante de 80-100-150-200 m in linie
dreapta si in turnanta.

5. Alergari repetate cu accent pe desenul exterior al miscarilor care
compun tehnica;
6. Alergari cronometrate pe diferite distante sub forma de concurs;

> se realizeaza in paralel cu dezvoltarea calitatilor motrice
specifice probei;

» se realizeaza prin imbunatatirea fiecarei componente/faze a
tehnicii;
vizeaza formarea ritmului general specific probei (100,200 sau
400 m);
principalele mijloace (exercitii) utilizate, fac parte din categoria
exercitiilor tehnice si speciale
obiectivul final este imbunatatirea eficientei alergarii, in
conditii similare concursului si in concurs.




B ecc—

Tehnica probelor de alergare de cros

» Din punctul de vedere al structurii, tehnica alergarii de cros este identica cu tehnica
alergarii de semi-fond, fond (start, lansare de la start, alergare pe parcurs, finish si
sosire), singura diferentere fiind determinatd de necesitatea de a adapta tehnica
pasului alergator de accelerare si a pasului lansat in tempo moderat, la natura solului
si profilul terenului.

Cum aceste aspecte au fost deja insusite in cadrul alergarii pe teren variat — ca
exercitiu din ,,scoala alergarii” — consideram inutild reluarea abordarii acestui

subiect.




Metodica predirii tehnicii probelor de sarituri

(schema tip a invatarii tehnicii probelor de sarituri)

Etape

Etapa invatarii verigii principale:

Etapa invatarii altor faze, in ordinea
importantei:

Etapa formarii profilului brut al
tehnicii:

Etapa verificarii nivelului de insusire
al tehnicii si al capacitatii de
performanta:

Etapa perfectionarii tehnicii si
obtinerii randamentului sportiv
optim:

Continut

1. invatarea bataii-desprinderii;

2. invatarea zborului si aterizarii;
3. invatarea elanului;

4. ansamblarea fazelor insusite, intr-o structura
motrica neslefuita, neperfectionata, dar cu toate
elementele de continut ale tehnicii;

5. executii cu elan mediu, cu accent pe desenul
exterior al miscarilor care compun tehnica;
6. executii cu elan complet, sub forma de concurs;

7. repetarea probei cu toate elementele de continut
sau a unor parti din tehnica probei, participare in
concurs.




Metodica predarii tehnicii probei de
g SARITURAIN-EUNGIME CU 1 PAS% IN AER/
Etape Continut

1. Invitarea bataii-desprinderii
< Invatarii verigii < P.S. (2-4), pe piciorul de bitaie;
principale: s P.S(U) cu elan de 3-5 pasi si ateriz. pe pici. de bataie in groapa cu nisip;
s P.Sar.(U) cu elan de 3, apoi de 5 pasi si ateriz. pe pici. de avantare;

2. invatarea zborului si aterizarii;
» Pas sarit cu elan de 3, 5, 7 pasi, CU mentinerea departarii in plan sagital
intre coapse si aterizare pe piciorul de avantare in groapa cu nisip;
» P.Sar.(U) cu elan de 3-5 pasi, cu mentinerea departarii in plan sagital
intre coapse si aterizare pe ambele picioare in fandat;
» P.Sar.(U) cu elan de 5-7 pasi, cu mentinerea departarii in plan sagital
intre coapse si aterizare succesiva mai intai pe piciorul de avintare
% Invatarii altor (aducerea intarziata a piciorului de bataie);
faze, in ordinea > P.Sar.(U) cu elan de 5-7 pasi, cu mentinerea departarii in plan sagital
importantei: intre coapse si aterizare pe ambele picioare cu intinderea gambelor pe
coapse (aterizare pe cdlcaie), in zone marcate;
3. invatarea elanului;
¢ Al. acc. cu numar variabil de pasi (7, 9, 11, 13 si mai multi) si
simularea bataii-desprinderii in zona libera;
¢ Al pe elan in sens invers (incepand de la prag), bataie-desprindere
libera cu marcarea locului de bataie; (etalonarea elanului);
¢ Al pe elan de la semn, cu bataie pe prag si desprindere in P.S.(U);




¢ Etapa formarii
profilului brut al
tehnicii:

Etapa verificarii
nivelului de insusire
al tehnicii si al
capacitatii de
performanta:

Etapa perfectionarii
tehnicii si obtinerii
randamentului
sportiv optim:

4. ansamblarea fazelor insusite;

¢ Saritura n lungime cu 1 pas si %2 in aer, cu elan de 7-9 pasi, 11-13
pasi si cu elan complet;

¢ Sariturad in lungime cu 1 pas si 4 in aer sub forma de intrecere;

5. executii cu elan mediu, cu accent pe desenul exterior al miscarilor

care compun tehnica;

» Sariturad in lungime cu 1 pas si 'z n aer cu elan mediu, cu accent
pe desenul exterior al miscarilor care compun tehnica

6. executii cu elan complet, sub forma de concurs;

» Saritura n lungime cu 1 pas si %2 in aer cu elan complet, sub forma
de concurs (cu respectarea prevederilor regulamentare);

7. repetarea probei cu toate elementele de continut sau a unor parti din
tehnica probei, participare in concurs.
v’ se realizeaza in paralel cu dezv. calitatilor motrice specifice probei;
v' se realizeaza prin imbunatatirea fiecarei componente/faze a tehn.;
v’ vizeaza formarea ritmului general specific sariturii in lungime si
stabilirea elanului de concurs;
principalele mijloace (exercitii) utilizate, fac parte din categoria
exercitiilor tehnice si speciale,
obiectivul final este imbunatatirea eficientei sariturii, in conditii
similare concursului si in concurs.




Etape

< Invatarii verigii
principale:

. —c—

Metodica predarii tehnicii probei de
SARITURA iIN INALTIME CU RASTURNARE DORSALA

Continut

1. Invitarea bataii-desprinderii

» Trecere in pas saltat cu rotatie de 90° in jurul axului longitudinal
(vertical) al corpului, spre piciorul de bataie, fara desprindere;

» Trecere In pas saltat cu rotatie de 90° in jurul axului longitudinal
(vertical) al corpului, spre piciorul de bataie, cu desprindere;

» Pas saltat cu rotatie de 90° 1n jurul axului longitudinal al corpului, cu
elan ritmic intermediar de 3 pasi (dupa fiecare pas saltat cu rotatie, Se
revine la directia initiala a deplasarii);

Din pozitia statica de bataie in fata stachetei, trecere in pas saltat cu
rotatie de 90° in jurul axului longitudinal (vertical) al corpului, spre
piciorul de bataie, cu desprindere si aterizare cat mai aproape de locul
bataii;

Cu elan de 1 pas, desprindere 1n pas saltat cu rotatie de 90° in jurul
axului longitudinal (vertical) al corpului si aterizare cat mai aproape de
locul bataii;




¢ Invatarii altor
faze, in ordinea
importantei:

2. invatarea zborului si aterizarii;

>

3.

>
>
>

Din culcat dorsal pe saltea, adoptarea statica a pozitiei de trecere a
stachetei cu sprijin pe varful picioarelor si omoplati, bazinul proiectat in
sus (arc de cerc dorsal-cu concavitatea in jos) si capul in flexie (barbia
in piept);

Desprindere cu rasturnare dorsald din stand cu spatele spre zona de
aterizare, fara i CU stacheta;

Desprindere cu rasturnare dorsald din stand pe lada de gimnastica, cu
spatele spre zona de aterizare, fara si CU stacheta;

Desprindere cu rasturnare dorsald din stand lateral (piciorul de bataie
spre exterior, pozitia statica de bataie) spre zona de aterizare, fara si cu
stachet3,

Desprindere cu rasturnare dorsald din stand pe lada de gimnastica,
lateral (piciorul de bataie spre exterior, pe lada de gimnastica) spre zona
de aterizare, fara si cuU stacheta,;

invatarea elanulut;

Alergare pe un arc de cerc cu raza de 10-15 m;

Alergare in linie dreapta continuata cu alergare in arc de cerc;

Alergare in linie dreapta de la 2-4 m exterior perpendicular pe
prelungirea stachetei, urmata de alergare in arc de cerc spre stacheta;
Alergare 1n linie dreapta de la 2-4 m in exterior si perpendicular pe
prelungirea stachetei, urmata de alergare in arc de cerc si desprindere cu
rotatie de 90° in jurul axului longitudinal (vertical) al corpului in fata
stachetel.




¢ Etapa formarii
profilului brut al
tehnicii:

Etapa verificarii
nivelului de insusire
al tehnicii si al
capacitatii de
performanta:

Etapa perfectionarii
tehnicii si obtinerii
randamentului
sportiv optim:

4. ansamblarea fazelor insusite;

» Sarituri 1n 1naltime cu rasturnare dorsala cu elan din ce in ce mai
mare, pana la evidentierea elanului optim si la inaltimi din ce in ce
mai mari;

» Sarituri sub forma de Intrecere;

5. executii cu elan mediu, cu accent pe desenul exterior al miscarilor

care compun tehnica;

» Sarituri in 1naltime cu rasturnare dorsala cu elan mediu la o
indltime accesibila;

6. executii cu elan complet, sub forma de concurs;

» Sarituri in inaltime cu rasturnare dorsala cu elan complet, sub
forma de concurs (cu respectarea prevederilor regulamentare);

7. repetarea probei cu toate elementele de continut sau a unor parti din
tehnica probei, participare in concurs.
v’ se realizeaza in paralel cu dezv. calitatilor motrice specifice probei;
v’ se realizeaza prin imbunatatirea fiecarei componente/faze a tehn.;
v’ vizeaza formarea ritmului general specific sariturii in lungime si
stabilirea elanului de concurs;
principalele mijloace (exercitii) utilizate, fac parte din categoria
exercitiilor tehnice si speciale,
obiectivul final este imbunatatirea eficientei sariturii, in conditii
similare concursului si in concurs.




Metodica predarii tehnicii probelor de aruncari

(schema tip a invatarii tehnicii probelor de aruncari)

Etape

Etapa obisnuirii cu obiectul, invatarii
prizei si pozitiei initiale:

Etapa invatarii verigii principale:

Etapa invatarii altor faze, in ordinea
importantet:

Etapa formarii profilului brut al
tehnicii:

Etapa verificarii nivelului de insusire
al tehnicii si al capacitatii de
performanta:

Etapa perfectionarii tehnicii si

obtinerii randamentului sportiv
optim:

Continut

0. Invatarea prizei si pozitiei initiale de incepere a
elanului;

1. Invatarea efortului final;

2. Invitarea restabilirii;
3. Invatarea elanului;

4. ansamblarea fazelor insusite (poz. initiala + elan
+ efort final +restabilire) sub forma aruncarii cu
elan;

5. executii cu elan incomplet, cu accent pe desenul
exterior al miscarilor care compun tehnica;
6. executii cu elan complet, sub forma de concurs;

7. repetarea probei cu toate elementele de continut
sau a unor parti din tehnica probei, participare in
concurs.




Metodica predirii tehnicii ARUNCARII E OINA

Etape Continut

0. Invitarea prizei si pozitiei initiale de incepere a elanului;
% Etapa obisnuirii cu > Invitarea prizei, prin demonstrare si explicare;
obiectul, invatarii > Invatarea pozitiei initiale; deplasare in mers si alergare usoars,
prizei si pozitiei mentinand priza si caracteristicile pozitiei initiale;
initiale: > Invitarea pozitiei fundamentale;
> Invatarea trecerii din pozitia initiald in pozitia fundamentali;

1. Invitarea efortului final;

Din stand lateral cu umarul opus bratului de aruncare inainte si

greutatea egal repartizata pe ambele picioare, aruncare fara elan cu

angrenarea in miscare a bratului si intregii sale laturi (rotatia);

Din stand lateral cu umarul opus bratului de aruncare inainte si

greutatea repartizata mai mult pe piciorul dinapoi, aruncare fara
¢ Etapa invatarii elan cu angrenarea in miscare a trunchiului si a bratului si trecerea

verigii principale: greutatii de pe piciorul dinapoi pe cel dinainte (rotatie+translatie);

Din pozitia fundamentala, aruncare fara elan cu angrenarea in

miscare a piciorului dinapoi prin extensie-pivotare, a trunchiului si

a bratului de aruncare (ridicaretrotatiet+translatie);

Din pozitia initiala, trecere in pozitia fundamentala si aruncare fara

elan cu angrenarea in miscare a piciorului dinapoi, a trunchiului si

a bratului de aruncare (ridicaretrotatiet+translatie);




Metodica predirii tehnicii ARUNCARII E OINA

Etape Continut
2. Invatarea restabilirii;
» Din pozitia fundamentala, aruncare cu 1 pas (pasul 4 - de blocare):
ridicarea piciorului de blocare, pas cu acesta intins din articulatia
genunchiului si cu contact pe calcai, efort de aruncare si restabilire;

* Etapainvaarii = 3 fnyitarea elanului:

alto_r faze, in > Din pozitia fundamentala, succesiuni de pasi incrucisati Cu mentinerea

prdlnea . pozitiei trunchiului si bratului de aruncare;

Importaner: Din pozitia fundamentald, aruncare cu 2 pasi (pasul 3 + pasul 4);
Din stand rasucit %2 spre bratul de aruncare, aruncare cu 3 pasi (pasul 2
+ pasul 3 + pasul 4);
Din pozitia initiala, aruncare cu 4 pasi (pasul 1 + 2 + 3 + 4) fara
restabilire si apoi cu restabilire;

4. ansamblarea fazelor insusite (poz. initiala + elan + efort final

+restabilire) sub forma aruncarii cu elan;

» Elande 3,5, 7, 9, 11 pasi de mers/alergare usoara/asergare accelerata,
efectuarea pasilor de aruncare si efortului final;

» Aruncare cu elan complet;

» Aruncare cu elan complet sub forma de intrecere;

¢ Etapa formarii
profilului brut
al tehnicii:




¢ Etapa verificarii nivelului

\/

Metodica predirii tehnicii ARUNCARII MINGII DE OINA

5. executii cu elan complet, cu accent pe desenul exterior al

de insusire al tehnicii si al miscarilor care compun tehnica;

capacitatii de perform.:

¢ Etapa perfectionarii
tehnicii si obtinerii
randamentului sportiv
optim:

6. executii cu elan complet, sub forma de concurs;

7. repetarea probei cu toate elementele de continut sau a unor

parti din tehnica probei, participare in concurs.

> se realizeaza in paralel cu dezvoltarea calitatilor motrice
specifice probei;

» se realizeaza prin imbunatatirea fiecarei componente/faze a
tehnicii;
vizeaza formarea ritmului general specific probei;
principalele mijloace (exercitii) utilizate, fac parte din
categoria exercitiilor tehnice si speciale,
obiectivul final este imbunatatirea eficientei aruncarii in
conditii similare concursului si in concurs.




Metedica predirii tehnicii A EUTATII cu si unecati

Etape Continut

0. Invatarea prizei si pozitiei initiale de incepere a elanului;

» Trecerea greutatii dintr-o mana in cealalta, inaintea corpului si in
jurul acestuia;

Etapa obisnuirii Trecerea greutatii dintr-o mana in cealalta, pe verticala si in Sus;

cu obiectul, Impingerea greutatii pe verticala si in sus, cu cadere pe sol;

invatarii prizei si Aruncarea greutatii cu doua maini de la piept, angrenand pe rand in
pozitiei initiale: efort picioarele, trunchiul si bratele;

> Invitarea prizei si pozitiei initiale, prin demonstrare si explicare;

» Acomodarea cu pozitia initiala, efectudnd miscari de rasucire,
aplecare a trunchiului, sar. usoare pe loc, deplasari prin saltari us....;

1. Invatarea efortului final;

» Din stand departat lateral (cu axa umerilor si bazinului
perpendiculare pe directia aruncarii) inafara cercului, aruncari cu
angrenarea succesiva in efort a bratului, a trunchiului si bratului si
in final a picioarelor, trunchiului si bratului;

¢ Etapa invatarii » Din stand departat sagital (cu axa umerilor si bazinului paralele cu
verigii principale: directia aruncarii) Tnafara cercului, aruncari Cu angrenarea succesiva
in efort a bratului, a trunchiului si bratului si in final a picioarelor,
trunchiului si bratului;
Din pozitia fundamentald (de incepere a efortului final) inafara
cercului, aruncari cu angrenarea succesiva in efort a bratului, a
trunchiului si bratului si in final a picioarelor, trunchiului si bratului;




\/

Metodica predirii tehnicii ARUNCARII GREUTATII cu siltare alunecat:i

Etape Continut

2-3. Invitarea elanului si restabilirii;
» Din stand inafara cercului cu spatele spre directia de aruncare, saltare
alunecata fara greutate;
» Din stand inafara cercului cu spatele spre directia de aruncare, saltari
¢ Etapa invatarii alunecate succesive fara greutate, apoi cu greutate, fara aruncare;
altor faze, in Din stand 1nafara cercului cu spatele spre directia de aruncare, saltare
ordinea alunecata cu rotatia interna a labei pici. de impulsie, fara greutate;
importantei: Din stand inafara cercului cu spatele spre directia de aruncare, saltari
alunecate succesive cu rotatia interna a labei piciorului de impulsie,
fara greutate, apoi cu greutate, fara aruncare;
Din pozitia initiala in cerc, saltare alunecata/glisare fara greutate apoi
Cu greutate, fara aruncare;

4. ansamblarea fazelor insusite (poz. initiala + elan + efort final
% Etapa formarii +restabilire) sub forma aruncarii cu elan;
profilului brutal > Imitarea aruncarii cu elan, fara greutate inafara cercului, apoi in cerc;
tehnicii: » Aruncari cu elan, inafara cercului, apoi in cerc si in zona de receptie;
» Aruncari cu elan sub forma de intrecere;




¢ Etapa verificarii nivelului

\—/

Metodica pred:rii tehnicii ARUNCARII GREUTATII cu siltare alunecati

5. executii cu elan complet, cu accent pe desenul exterior al

de insusire al tehnicii si al miscarilor care compun tehnica;

capacitatii de perform.:

¢ Etapa perfectionarii
tehnicii si obtinerii
randamentului sportiv
optim:

6. executii cu elan complet, sub forma de concurs;

7. repetarea probei cu toate elementele de continut sau a unor

parti din tehnica probei, participare in concurs.

> se realizeaza 1n paralel cu dezvoltarea calitatilor motrice
specifice probei;

» se realizeaza prin imbunatatirea fiecarei componente/faze a
tehnicii;
vizeaza formarea ritmului general specific probei;
principalele mijloace (exercitii) utilizate, fac parte din
categoria exercitiilor tehnice si speciale,
obiectivul final este imbunatatirea eficientei aruncarii In
conditii similare concursului si in concurs.




ATLETISMUL IN LECTIILE DE EDUCATIE FIZICA
Atfetismul, alaturi de gimnasticad si jocurile sportive, contribuie la realizarea

obiectivelor instructiv educative ale educatiei fizice in scoala.

Gradul de accesibilitate a exercitilor de atletism este mai mare decat al
celorlalte discipline sportive fiindca majoritate lor se bazeaza pe miscarile naturale.

Exercitiile de atletism au valoare utilitara deoarece contribuie la formarea unor
deprinderi motrice de baza cum ar fi alergarile, sariturile si aruncarile.

Prin varietatea ex. sale actioneaza multilateral asupra organismului
dezvoltandu-I multilateral. O mare parte din ex. de atl. se gasesc si in alte ramuri sp.

Nici o alta ramura, disciplina sportiva nu contribuie, prin exercitile sale atat de
pregnant la dezvoltarea calitatilor motrice de baza ca atletismul. Expresia "citius,
altius, fortius" (mai repede, mai sus, mai puternic) se identifica cu atletismul.

Poate fi practicat fara dificultate din copilarie pe tot parcursul anului, cu
cheltuiala mica.

Pentru toate aceste motive atletismul este prezent ca disciplina de baza in

educatia fizica scolara, pe toata perioda de scolarizare si in toate verigile sale.



in gimnaziu atletismul are urmatoarele obiective:

1. Invatarea, consolidarea, perfectionarea exercitiilor din scoala
alergarii, sariturii, aruncarii si prin ele:

- invatarea mecanismului de baza al tehnicii unor probe de Al.,S. Ar;
- Jamiliarizarea” cu veriga principala a tehnicii unor probe;

- dezvoltarea calitatilor motrice de baza.

2. invatarea tehnicii unor probe de atletism:

3. Dezvoltarea calitatilor motrice de baza;

4. Participare la competitii atletice scolare.




Repartizarea sarcinilor atletismului pe clase

MERSUL
: e variante de mers
(pe varfuri, calcaie, marginile laterale)
2 ALERGARILE
fazele alergarii
75| e elemente din ,,scoala alergarii”
alergare cu joc de glezna
- alergare cu genunchii sus
alergare cu pendularea gambelor inapoi
- alergare cu genunchii sus si
pendularea gambelor inainte
72| e alergare de viteza
pasul alergator de accelerare
pasul alergator lansat de viteza
- startul de jos si lansarea de la start
alergare de viteza cu start de jos
alergare de viteza cu start de jos 50m
alergare de viteza cu start de jos
alergare in turnanta
1 e alergare peste obstacole joase
e alergare de stafeta
e alergare de rezistenta
pasul alergator lansat de semifond
startul din picioare si lansarea de la start
alergare pe teren variat
alergare in pluton
alergare de rezistenta
alergare de semifond 800m — 1500m
alergare de rezistenta

5
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AN K 7 T T Y E N

SARITURI

< e elemente din ,,scoala sariturii”

pasul saltat

pasul sarit
- sarituri succesive cu desprindere pe un
picior, pe ambele
- sarituri cu atingerea unui obiect suspendat
- sarituri cu trecere peste obstacole joase

plurisalturi
72| @ saritura in lungime cu 1 pas si %2 in aer
- exercitii pregatitoare

fazele sariturii
- saritura cu bataie — despr. in zona precizata
- sariturd in lungime cu elan 1 pas si %2

bataie — desprindere in zona precizata
- etalonarea elanului
- zborul si aterizarea
<} | @ sdritura in Tndlfime CU pasire simpla
- sariturd 1n Tnaltime
I e sariturd in inaltime, fazele sariturii
e 0 saritura la alegere din:

Lungime
Inaltime

triplusalt, numai baieti
51| @ 0 proba de sarituri in cadrul triatlonului
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I_ll

o elemente din ,,scoala aruncarii”

- aruncarea mingii mici (oina) fara elan la
distanta

- aruncarea mingii mici (oind) cu elan la
distanta

- aruncare azvarlita cu 0 mana

- aruncare lansata cu 0 mana

- aruncare azvarlita cu doua maini
- aruncare impinsa cu doud maini
AJ74° e aruncarea greutatii

procedeul classic

procedeul cu saltare alunecata

- aruncarea greutatii

w

® 0 proba de aruncari in cadrul triatlonului

=




Proiectarea unitatilor de invatare




Proiectarea unitatii de invatare — ALERGAREA DE REZISTEN I/f Numar de lectii alocate:

—_—

Alergare repetatd in tempo moderat si ritm uniform, pe distante de
80-100 m, in linie dreapta

Alergare repetatd in tempo moderat si ritm uniform, pe distante de
100-150 M, cu intrare in si iesire din turnanta

Alergare repetatd in tempo uniform si ritm moderat in grup (,pas
in pas”), pe distante de 150-200 m

Alergare repetata in tempo uniform, pe distante de 150-200 m, cu
evadare in linie dreaptd si in turnanta (la intrare, apoi la iegire)

Alergare repetata in tempo uniform, pe distante de 150-200 m, cu
apropiere treptatd de pluton, in linie dreaptd si turnanta

Alergare repetatd in tempo uniform, pe distante de 200-400 m, cu
alergare in pluton si evadare (simultan se urmdregte si formarea
ritmului respirator)

Adoptarea pozitiei corespunzdtor comenzii ,pe locuri”, fara lansare

de la

Adoptarea pozitiei ,pe locuri”, cu lansare de la start pe distante de
15-30 m in linie dreaptd, prin autocomandad

Alergare repetatd pe distante de 30-60 m, in grup, cu start in linie
dreaptd si in turnantd, la comanda

Alergare in tempo moderat cu cresterea progresivd a vitezei si
imitarea atacului liniei de sosire, individual, pe dist. de 60-80 m

o

Alergare in tempo moderat pe distante de 100-150-200 m, cu
cresterea vitezei pe ultimii 60 m si imitarea atacului liniei de
sosire, pe grupe de 3-5 elevi

Alergare in tempo moderat pe distante de 150-200 m in pluton, cu
finish-sosire

Alergare pe distante de 600-1000 m, cu recuperarea handicapului
fatd de pluton, cu evadare din pluton si cu finish-sosire

-

Alergare pe distante de 600-800-1000 m, sub formd de intrecere

/‘




Proiectarea unitatii de invatare — ALERGAREA DE VITEZA

Adoptarea pozitiei corespunzdtoare comenzii ,pe locuri”

Trecere din pozitia ,pe locuri’, in pozitia
corespunzdtoare comenzii ,gata”, cu autocomanda

Trecere alternativa din pozitia ,pe locuri” in pozitia
»gata”, in grup cu comanda

Start de jos si lansare de la start 15-20 m, individual cu
autocomandd

Start de jos si lansare de la start 15-20 m, individual cu
autocomanda (pe sub stacheta...)

Start de jos si lansare de la start 30 m, in grup cu
comanda

Start de jos si lansare de la start 30 m cu comanda, sub
formd de intrecere

Alergare acceleratd pe distante de 15-20 m, urmatd de
mentinerea vitezei dobandite 10-20-30 m. (pasul lansat
de vitezd)

Alergare acceleratd pe distanta de 30 m. cu flexia
trunchiului pe ultimul pas inainte de linia de sosire

Alergare de vitezd pe distante de 50-60 m. in linie
dreaptd cu autocomandd (accent pe desenul exterior al
miscdrilor care compun tehnica)

Alergare de vitezd pe distante de 50-60 m. in linie
dreaptd, in grup cu comandd, sub formd de intrecere

Alergdri cronometrate pe diferite distante sub formd de
concurs

Numar de (.-
.l - |l 5 1 4 1 s [ 6 [ -7 [ s



Proiectarea unitatii de invitarc — SARIT. URA IN LUNGIME CU 1 % PASI IN AER
————n-—-_

sdritura in lungime fard elan

»pas saltat” cu elan de 3-5 pasi de alergare

»pas sarit“ cu elan de 3-5 pasi de alergare

W

»pas sarit“ cu elan de 5-7 pasi, mentinerea acestuia pand
la mijlocul traiectoriei de zbor, aterizare pe piciorul de
avantare cu ,continuarea“ alergdrii in groapa cu nisip
pas sdrit‘ cu elan de 1-3 pasi de alergare, mentinere
prelungita si aterizare in fandat
,pas sdrit cu elan de 5-7 pasi si mentinerea acestei
pozitii pand pe partea descendenta a traiectoriei de zbor
cu aterizare aproximativ decalatd (,aducerea“ intarziatd
)
,pas sdrit“ cu elan de 5-7 pasi cu aterizare pe ambele
picioare in zone marcate pe nisip
alergdri pe elan mediu de 7-9 pasi, cu ,schitarea“ bataii
- desprinderii pe prag
alergdri pe elan mediu de 7-9 pasi, cu desprindere pe
prag in ,pas saltat*
alergdri pe elan mediu de 7-9 pasi, cu desprindere pe
prag in ,pas sarit*
alergari pe elan mediu de 11-13 pasi, cu ,schitarea” batdii
- desprinderii pe prag
alergari pe elan mediu de 11-13 pasi, cu desprindere pe
prag in ,pas saltat*
alergari pe elan mediu de 11-13 pasi, cu desprindere pe
prag in ,pas sdrit*
U8 Sdritura in lungime cu 1 pas % cu elan de 7-9 pasi
n Sdritura in lungime cu 1 pas % cu elan de 11-13 pasi

n Sdritura in lungime cu 1 pas %2 cu elan complet
Sar. in 1g. cu 1 pas % cu elan complet sub forma de

17 A
Intrecere

Sarit. in 1g. cu 1 pas % cu elan complet sub formd de
concurs




Proiectarea unitatii de invatare — ARUNCAREA MINGII DE OINA Numar de lectii alocate: 8

iR

Invdtarea prizei, prin demonstrare si explicare

[nld

nvdtarea pozitiei initiale; deplasare in mers si alergare usoard

[l

nvatarea pozitiei fundamentale
Invatarea trecerii din pozitia initiald in pozitia fundamentald

Din stand lateral aruncare fdra elan cu angrenarea in miscare a
bratului si intregii sale laturi (rotatia)

Din stand lateral aruncare fard elan cu angrenarea in miscare a
trunchiului si a bratului si trecerea greutatii de pe piciorul dinapoi
pe cel dinainte (rotatie+translatie)

Din pozitia fundamentald, aruncare fird elan cu angrenarea in
miscare a piciorului dinapoi prin extensie-pivotare, a trunchiului si a
bratului de aruncare (ridicare+rotatie+translatie)

Din pozitia initiald, trecere in pozitia fundamentald si aruncare fdra
elan cu angrenarea in miscare a piciorului dinapoi, a trunchiului si a
bratului de aruncare (ridicare+rotatie+translatie)

=
[5 ]

Din pozitia fundamentald, aruncare cu 1 pas (pasul 4 - de blocare):
ridicarea piciorului de blocare, pas cu acesta intins din articulatia
genunchiului si cu contact pe cdlcdi, efort de aruncare si restabilire

T 1dem + restabilire
Din pozitia fundamentald, succesiuni de pasi incrucisati cu
mentinerea pozitiei trunchiului si bratului de aruncare

Din pozitia fundamentald, aruncare cu 2 pasi (pasul 3 + pasul 4)

Din pozitia fundamentald, aruncare cu 3 pasi (pasul 3 + 4 +5)

. Din pozitia initiald, aruncare cu 4 pasi (pasul 1 + 2 + 3 + 4) fard

restabilire

Y 1dem (pasul 1 + 2 + 3 + 4) + restabilire (pasul 5)

n Elan prealabil de 3-5 pasi de mers, efectuarea pasilor de aruncare si
efortului final

Elan prealabil de 3-5 pasi de alergare usoard, efectuarea pasilor de
aruncare si efortului final
Elan prealabil de 3-5 pasi de alergare acceleratd, efectuarea pasilor
de aruncare si efortului final

I8 Aruncare cu elan complet

P8 Aruncare cu elan complet sub forma de intrecere

W Aruncare cu elan complet sub forma de concurs




Elaborati un sistem de 9 exerc:tu pe care sa le esalonati metodic (precizand dozarea acestora) intr-o unltate de /
formata din 8 lectii, 0 i1 tehnicii alergarii de viteza

Dozarea mijloacelor

Lectia 1 Lectia 2 Lectia 3 Lectia 4 Lectia 5 Lectia 6 Lectia 7 Lectia 8

r

Mijloace de instruire







