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Cuvant introductiv

Acest curs de lectii este adresat studentilor institutiilor de
invatamant superior cu profil sportiv, care urmeaza sa activeze in
institutiile prescolare si in calitate de cadru didactic cu elevii
claselor primare. Acest curs reprezinta o sinteza a mai multor
concepte a specialistilor de mare valoare din domeniul educatiei
fizice si sportului din Republica Moldova (I. Carp, A.Rotaru,
S.Danail), din Romania (Gh. Carstea, A.Dragnea) si din Federatia
Rusa (/1.MatBeeB, HO.KypamwunH, A.MakcmmeHko, HK.Xononos,
B.Ky3Heuo0B).

Conform Legii numarul 330-XIV din 25 martie 1999 cu privire la
cultura fizica si sport, lectiile de educatie fizica in calasele primare,
precum si activitatile sportive cu copiii din invatamantul prescolar
vor fi organizate de catre cadrul didactic de specialitate, adica
absolventii institutiilor de invatamant superior de educatie fizica si
sport. Tnsa, reiesind din dificitul de cadre didactice de specialitate,
sau din numarul mic de elevi in clasele primare, sau copii in
institutiile prescolare, atunci sarcina de a desfasura aceste activitati
sportive le revine profesorilor claselor primare si a cadrelor
didactice din invatamantul prescolar. Acestea la randul sau trebuie
sa dispuna de un bagai minim de cunostinte teoretice, deprinderi
si priceperi profesionale pentru a organiza si a desfasura activitatile
prevazute de actele normative pentru acest curs.

Drept punct de plecare a acestui curs I-a constituit structura si
continutul planului de studii, precum si volumul de ore prevazut
pentru studentii din invatamantul superior cu profil sportiv cu
specializarea ”Pedagogie in invatamantul primar si prescolar”.
Astfel o parte din subiecte au fost tratate mai profund, o alta parte
mai superficial, in functie de cerintele inaintate de planurile de
studii pentru specialistii in cauza.
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Acest curs vine sa completeze volumul de cunostinte teoretice,
precum si deprinderi practice necesare viitorului specialist pedagog
cu elevii claselor primare si prescolari. Conform continutului
cursului dat, studentii au drept scop acumularea cunostintelor
teoretice de baza si posibilitatile aplicarii acestora in practica in
cadrul lectiilor sau activitatilor sportive cu elevii claselor primare,
precum si cu prescolarii.

De fapt acest curs este axat pe doua compartimente de baza
cum ar fi: "Teoria educatiei fizice” si “Metodica educatiei fizice”.
Adica, in primul caz este vorba despre acumularea cunostintelor
teoretice necesare domeniului dat, iar Tn al doilea caz este vorba
despre caile de implementare a cunostintelor acumulate in practica
de instruire a elevilor claselor primare si a prescolarilor.

Tnsusirea cursului dat se finalizeazd cu examen teoretic, unde
studentii sunt apreciati conform nivelului de acumulare a
cunostintelor teoretice, a deprinderilor si priceperilor profesionale
la disciplina data, ultimele fiind acumulate in cadrul lectiilor
practice si de laborator in salile sportive specializate pentru astfel
de activitati.

Acest curs este unul general si nu pretinde a fi o lucrare
finalizata, el poate fi revizuit, completat, prezentat sub alte forme
si aspecte, care la randul sau vor fi benefice privind sporirea
nivelului pregatirii profesionale a cadrelor didactice pentru
invatamantul cu elevii claselor primare, precum si cu copiii din
institutiile prescolare.
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Subiecte:

1. Caracteristica teoriei si metodicii culturii fizice ca stiinta si
obiect de studiu

2. lzvoarele si etapele de dezvoltare a teoriei si metodicii
culturii fizice

3. Notiuni de baza ale teoriei si metodicii culturii fizice

4. Metode de cercetare in teoria culturii fizice

5. Tnsemnatatea teoriei si metodicii culturii fizice pentru
studentii si absolventii institutiilor de profil pedagogic

1. Caracteristica Teoriei si Metodicii Educatiei Fizice ca
stiinta si obiect de studiu

Aparitia si dezvoltarea gandirii teoretice in domeniul culturii
fizice se semneaza inca in cultura popoarelor antice. Ele cuprind
reflectii sau recomandari privind practicarea exercitiilor fizice de
catre populatia de diferite varste.

- In Legile lui Manu si cartea sfanta a indusilor mil. IV 1.e.n. se
subliniaza necesitatea practicarii exercitiilor fizice igienice;

- mil. Ill T.e.n. medicul chinez Kong-Fu creeaza un sistem de
exercitii fizice cu caracter medical - bazat ex. respiratorii;

- in Grecia Antica — medicul Hipocrat mentiona ca sanatatea
este conditionata de imbinarea judicioasa a alimentatiei cu
practicarea exercitiilor fizice;

- Filostrat, in lucrarea ,De arte gimnastica” considera ca
gimnastica solicita o stransa colaborare intre igiena, fiziologie si
pedagogie....

Tn acest context ne putem referi si la TMCF, care prin sinteza
informatiilor bibliografice, s-a ajuns la stabilirea unor conditii pe care
trebuie s3 le indeplineascd o cunoastere de tip stiintific. Indeplinind
aceste conditii ea capata statut de disciplina stiintifica.

Conditiile sunt urmatoarele:

- sa aiba obiect propriu de studiu, de cercetare;

- sa aiba metode proprii de cercetare sau adaptate;

- sa aiba notiuni bine conturate;
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- sa stabileasca legi, norme, cerinte, principii specifice;

- sa clasifice si sa cuantifice propriile categorii si probleme.

TMEF este stiinta despre legitatile generale si reprezinta
continutul si formele dezvoltarii culturii fizice ca proces pedagogic,
care este introdus in sistemul general al educatiei omului.

TMEF, ca obiect de studiu, vizeaza perfectionarea dezvoltarii
fizice si a capacitatii motrice a omului prin practicarea sistematica a
exercitiilor fizice.

La randul ei, teoria si metodicii culturii fizice studiaza scopul,
sarcinile principale ale sistemului de educatie fizica, dezvaluie
legatura culturii fizice cu alte aspecte ale educatiei omului.

Totodata, teoria si metodica culturii fizice studiaza si legitatile
legaturii culturii fizice cu educatia intelectuala, morala, estetica prin
munca, care si o leaga cu alte discipline pedagogice.

Sarcinile teoriei si metodicii culturii fizice se pot desprinde din
cele 3 functii ale lor: cognitive, normative, tehnice.

Una din sarcinile principale ale cursului de teorie si metodica a
culturii fizice este inarmarea viitorului pedagog cu priceperi de a
integra cunostintele primite in timpul anilor de studii si de a gasi
caile necesare pentru realizarea acestor cunostinte in practica.

Dupa structura teoria si metodica educatiei fizice cuprinde
capitole si subcapitole:

1 — Bazele generale ale teoriei si metodicii culturii fizice care
include generalizarea notiunilor metodico-teoretice.

2 — Teoria si metodica directiilor de baza ale sistemului de
educatie fizica.

3 — Teoria si metodica culturii fizice a diferitor contingente de
varsta.

Toate aceste capitole sunt legate de cunoasterea practica a
culturii fizice.

Odata cu dezvoltarea practicii apar si unele discipline, stiinte,
care determina anumite reguli teoretice. Aceste discipline pot fi
impartite in 2 grupe:

1 — discipline de caracter umanitar care studiaza legitatile
sociale de dezvoltare a culturii fizice (sociologia, istoria culturii
fizice, managementul culturii fizice, psihologia sportului etc.).
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2 — discipline de caracter biologic ce studiaza legitatile
functionarii si dezvoltarii organismului in conditiile culturii fizice
(anatomia, fiziologia, biochimia, biomecanica exercitiilor fizice,
medicina sportiva, igiena exercitiilor fizice etc).

La randul sau teoria si metodica educatiei fizice reprezinta
legata dintre discipline sportive cum sunt: gimnastica, jocurile
sportive, atletismul, natatia, turismul, luptele etc.

Stiinta EF si S

- psihologia EF TMRSA - gimn. terapeutica
- pedagogia EF - control si ajutor
- sociologia EF A medical in EF
- org. _si legisl. EF - biochimia
- istoria EF TMEF TMEF TMAS - igiena
PA si SM scolara 7y - anatomia.
'y 7y - biomecanica
- fiziologia EF si S
‘—> 4—,

TMCF si S

Figura 1. Corelatia interdisciplinaréd in predarea TMEF

Teoria si metodica educatiei fizice ca stiinta si obiect de studiu
e alcatuita din doua mari discipline:

Teoria educatiei fizice — studiaza legitatile generale ale culturii
fizice ca aparitie sociala si obiectivele generale ale culturii fizice si
sportului, cu alte cuvinte, abordeaza urmatoarele probleme:
notiunile fundamentale din domeniu, cultura fizica si sportul ca
activitati sociale, ordinea si esenta acestora; idealul, functiile si
obiectivele , sistemul de culturd fizicd din republica; sistemul
mijloacelor culturii fizice si sportul; exercitiul fizic — mijloc specific de
baza al culturii fizice etc.

Metodica educatiei fizice (cuvant grecesc: metodice = cale de
realizare) abordeaza la etapa actuala legitatile partiale ale culturii
fizice si realizarea legitatilor generale in procesul pedagogic avand o
directie concreta, legdtura procesului instructiv-educativ cu efortul
in timpul practicdrii exercitiilor fizice la diferite categorii de oameni,
sistemul formelor de organizare a procesului de practicare a
exercitiilor fizice si lectia ca forma de baza in acest sistem; tipologia,
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densitatea, structura lectiei si altor forme de organizare; continutul
si caracterele programei-curriculum de specialitate; evaluarea in
cultura fizica si sport; proiectarea didactica si evidenta ; sistemul
metodelor si principiilor de instruire in cultura fizica si antrenamentul
sportiv.

2. lzvoarele si etapele de dezvoltare a Teoriei si Metodicii
Educatiei Fizice

Analiza surselor bibliografice cu privire la problema abordata
Asmarin B.A., Matveev L.P., Siclovan I., Harre D., Krutevici T.lu.,
Kuramsin lu.F., Holodov J.K. etc. permit sa constatam ca izvoarele
aparitiei si dezvoltarii teoriei si metodicii culturii fizice ca stiinta si
disciplina de invatamint sunt urmatoarele:

e Practica vietii obstesti — cerintele societatii de a avea oameni
bine dezvoltati fizic, a trezit dorinta lor de a cunoaste legitatile
culturii fizice si pe baza lor de a construi sistema conducerii cu
perfectiunea motrica a omului.

e Practica domeniului (EF) —aici se verifica daca exista in practica
toate notiunile teoretice, inovatiile, cercetarile stiintifice, legatura
teoriei cu practica, intre ele in mod normal trebuie sa existe
concordanta, unitate, continuitate etc.

e Mostenirea sau ideile progresive despre continutul si caile
dezvoltarii multilaterale a personalitatii care au fost studiate de un
sir de filozofi, istorici, biologi (Pavlov, Secenov, Krestovnikov,
Lesgaft).

e Hotararile Guvernului despre situatia si cdile de perfectionare
a culturii fizice in tara.

e Rezultatele cercetarilor stiintifice cat in domeniul si 1n
domeniul altor stiinte.

Tn dezvoltarea sa teoria si metodica culturii a trecut prin cateva
etape:

a. Etapa cunostintelor empirice despre influenta actiunilor
motrice asupra corpului obtinute de om in viata lui de toate zilele.
Acumularea cunostintelor empirice a condus la formarea , efectului




de antrenament” si la cunoasterea procedeelor de transmitere a
experientei de practicare a exercitiilor fizice.

b. Etapa formarii primelor metode ale educatiei fizice -
cuprinde perioada formatiei sclavagiste a statelor din antichitate si
veacurilor mijlocii (Grecia, Egipt, Roma antica) s-au format aceste
metode pe calea experimentala. Filozofii, pedagogii, medicii inca nu
stiau despre legitatile actiunii motrice asupra corpului uman, nu
puteau lamuri mecanismul actiunii exercitiilor fizice, dar ei se bazau
pe rezultatele experimentale.

Metoda de practicare a exercitiilor fizice din Grecia Antica unea
intr-o sistema generala anumite mijloace, procedee si metode
pentru dezvoltarea calitatilor fizice. Tn veacurile mijlocii numarul
metodelor de predare a educatiei fizice creste odata cu aparitia
noilor recomandari metodice, la gimnastica, natatie, jocuri, tragere
la tinta etc. Paralel cu acumularea experientei si constientizarea
esentei educatiei pentru formarea spirituala si fizica a omului apare
pedagogia —stiinta care initial abordeaza problemele educatiei
intelectuale si fizice. Aparitia cunostintelor si clarificarea specificului
procesului de educatie fizica a determinat semnificativ diferentierea
obiectivelor, principiilor, mijloacelor si metodelor de educatia
intelectuala, fapt ce a contribuit la manifestarea in calitate de
domeniu al cunostintelor — stiinta despre cultura fizica. Platon
considera ca gimnastica este cel mai insemnat element al educatiei

c. Etapa de acumulare intensa a cunostintelor teoretice
despre educata fizica cuprinde perioada din epoca Renasterii pana
la sfarsitul veacului XIX.

Dezvoltarea stiintei despre om, despre educatie, despre
instruire si insanatosirea lui i-a pus pe filozofi, pedagogi si medici sa
acorde o atentie mai mare problemelor culturii fizice.

Tn sec. XVI-XVII tendinta acestora de a cunoaste natura omului,
rolul acestuia in societate si problemele educarii personalitatii
contribuie la constientizarea rolului si insemnatatii culturii fizice.
Apar diverse opinii (teorii) cu privire la aspectele pedagogice si
sociale ale culturii fizice.
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Astfel, teoria lui |LA.Comenius (1592-1670) se baza pe
convingerile ca ocupatiile cu exercitiile fizice trebuie sa se
desfasoare in baza priceperilor de munca a copilului si sa contribuie
la pregatirea lui pentru viata, asigurand educatia lui fizica si
intelectuala.

Apar un sir de sisteme de cultura fizica precum , Gimnastica
ligamentelor” -pentru dezvoltarea capacitatilor motrice...

Tn secolul XVIII se petrec un sir de cercetdri in domeniul
biomecanicii exercitiilor fizice, fiziologiei etc.

Tn sec. XIX apar lucrdri teoretice despre cultura fizica. La aceast3
etapa a fost pusa baza teoriei si metodicii culturii care a inceput sa
apara ca stiinta de la inceputul secolului XIX.

d. Etapa statornicirii Teoriei si metodicii culturii fizice (sec. XIX)
ca stiintd si obiect de studiu. Tn Rusia cuprinde perioada sfarsitul
secolului XIX — inceputul secolului XX. O mare influenta asupra
dezvoltarii teoriei culturii fizice a jucat P.F. Lesgaft (1837-1909).

Lucrarile lui in domeniile istoriei, pedagogiei, anatomiei,
biologiei, teoriei culturii fizice erau cele mai progresiste si de aceia
au fost puse la baza TMCF.

e. Etapa dezvoltarii intense a stiintei in domeniul educatiei
fizice si sportului — cuprinde perioada anilor 30 ai secolului
precedent, finele anilor 90. Problemele culturii fizice sunt studiate
de un sir de invatati (Ozolin, Krestovnikov, Asmarin, Matveev,
Novikov, Gujalovski, Epuran, Siclovan, Vadrin, Evstafiev, Stoliarov
s.a.).

Apar un sir de institutii de invatamat superior in domeniul
culturii fizice: 1918 — Leningrad, 1924 — Moscova, 1930 — Kiev, 1934
- Budapesta ; 1991 — Chisinau.

Apar noi discipline legate de teoria si metodica culturii fizice:
organizarea si dirijarea educatiei fizice, istoria educatiei fizice,
biomecanica exercitiilor fizice, psihologia sportului, sociologia,
medicina sportiva etc.

Primul indrumar metodic la apare in 1926 sub redactia lui G.
Diuperon, in care se abordeaza nu numai problema practicarii
exercitiilor fizice ci si reflectarea celorlalte aspecte ale modului
sanatos de viata, odihna, imbracaminte, calire etc.

11



Obiectivele culturii fizice dupa G. Diuperon erau orientate spre:

- asanarea organismului (bolnav) cu deficiente de la starea
normala a sanatatii  pin intermediul mijloacelor gimnasticii
medicale;

- intarirea si asigurarea starii de sanatate a organismului
generatiei in crestere ;

- mentinerea sanatatii si perfectionarea fizica a organismului
uman.

f. Etapa a 6-a de dezvoltare a teoriei si metodicii culturii fizice
se refera la anii 90 ai secolului precedent si dureaza pina in prezent.
Evenimentele ce au loc la finele secolului 20 dau un nou imbold in
dezvoltarea educatiei si sportului.

Daca pina in anii 90 mijloacele educatiei fizice purtau un
caracter aplicativ, care scotea in evidenta asa discipline clasice de
sport ca: atletismul, gimnastica, natatia, jocurile sportive, scrima,
tragerea la tinta etc., la inceputul anilor 80 in baza acestora apar si
se dezvolta noi forme de activitate motrica ce se practica dupa
interese sportive cu ar fi: aerobica, shaping, step-aerobica,
acvaaerobica, roupschiping s.a. practicate in scopul petrecerii
timpului liber, inbunatatirii starii de sanatate, perfectiunii motrice,
obtinerii performantelor sportive etc .

Dezvoltarea intensiva a metodicii culturii fizice la aceasta etapa
las in urma teoria, care trebuie sa creeze baza stiintifica, sa scoata in
evidenta legitatile generale si specifice de influenta a noilor forme
de activitate motrica asupra organismului uman, sa determine
posibilitatile de aplicare a acestora la diverse contingente de
subiecti, procedee si norme de dozare a efortului fizic etc.

3. Notiuni de baza ale TMEF

Realizarea procesului de pregatire a specialistilor in domeniul
educatiei fizice si sportului este determinata nu numai de prezenta
inchipuirilor despre activitatea profesionala m domeniuy,
cunostintelor necesare in domeniul specialitatii alese si din alte
stiinte (medico-biologice, social-economice, de drept), de a rezolva
cu iscusinta sarcini profesionale complicate, dar si de posedarea
unui aparat de notiuni precise, fara de care e de neinchipuit
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activitatea antrenorului contemporan, profesorului Si
organizatorului culturii fizice cu caracter de masa.

Dezvoltarea cu preponderenta a sportului si culturii fizice
contemporane in ultimii ani este insotita de aparitia unor notiuni
noi, unor date si termeni ai disciplinelor inrudite cu continut nou.
Aceasta duce la tratarea in mod diferit a unor si aceiasi termeni, care
in majoritatea cazurilor pun in dificultate procesul de instruire in
institutiile de Tnvatamant, complicand comunicarea ulterioara a
specialistilor.

Este clar, ca pentru inlaturarea acestor dificultati este necesar
de a elabora indicatii metodice, care vor reflecta date stiintifice noi
ce caracterizeaza notiunile si termenii aparuti in ultimii ani, fapt ce
constituie un progres in domeniul culturii fizice si sportului.

Aparatul de notiuni ale termenilor de baza, ca si ale termenilor
din alte domenii, n-ar fi fost complet, daca n-ar fi fost reprezentate
cunostintele despre unele fenomene mai superioare, cit cele ce se
folosesc in sfera culturii fizice si sportului. La ele se refera asa
notiuni, ca cultura, stiinta, invatamantul, ocrotirea sanatatii, arta
etc.

Tn teoria culturii fizice si teoria sportului se cunosc trei grupe
de notiuni (categorii):

1. Notiuni de baza,

2. Notiuni ce le dezvolta si le generalizeaza

3. Notiuni care determina rezultatul dezvoltarii.

La randul sau, in fiecare grupa e necesar de mentionat notiunile
de baza si cele ce reies din ele, notiunile derivate (secundare).

La_grupa notiunilor initiale, ca notiuni de baza se refera:
cultura fizica, sportul, competitiile sportive. in calitate de notiuni
derivate (secundare) pot fi: miscarea sportiva, activitatea sportiva,
activitatea de concurs, sportul cu caracter de masa, rezervele
sportive, sportul de performanta, etc.

Din grupa de notiuni ce le dezvolta pe cele initiale fac parte
urmatoarele notiuni de baza: pregatirea sportivului, antrenamentul
sportiv, educatia fizica, teoria culturii fizice, teoria sportului. Drept
notiuni secundare la acestea servesc: sistemul pregatirii sportive,
scoala sportului, comercializarea sportului, sponsorizarea,

13



politizarea sportului, sistemul antrenamentului sportiv, selectia si
evaluarea in sport, dirijarea, controlul, prognosticarea, planificarea
si evidenta n educatia fizica si sport; pregatirea tehnica, tactica,
fizica si intelectuala, psihologica si integrala a sportivului,
antrenamentul sportiv, macrociclul, efortul fizic, mijloacele si
metodele antrenamentului sportiv, adaptarea, oboseala, refacerea,
sistemul educatiei fizice, metodica educatiei fizice, dezvoltarea
fizica, controlul medical in educatia fizica, reabilitarea si recrearea
fizica etc.

La notiunile de baza ale grupei a treia (de generalizare) se
refera: performantele sportive, rezultatele sportive, calificarea
sportiva, sanatatea, educatia, instruirea etc. Notiunile secundare ale
acestora sunt: pregatirea catre performantele sportive, gradul de
pregatire fizica, tactica, psihologica, intelectuala si integrala, starea
fizica, aptitudinile de forta, viteza, coordonare, mobilitate,
rezistenta, gradul de antrenament, gradul de pregatire, priceperea
motrica, deprinderea motrica, starea de start, strategia, tactica,
efortul, antrenarea, etc. Notiunile mentionate reflecta procesele si
fenomenele ce au loc in cadrul activitatii sportive.

La descrierea aparatului de notiuni am folosit lucrarile
urmatorilor autori: L.P.Matveev, A.D.Novikov, B.A.Asmarin,
V.M.Vidrin, A.A.Gujalovski, V.N.Platonov, A.Dragnea, G.Cirstea,
M.Epuran, lu.Curamsin, T.Krutevici, G.Rata s.a.

Cultura fizica - este o parte componenta a culturii universale
ce sintetizeaza categoriile, legitatile, institutiile si bunurile
materiale create pentru valorificarea exercitiilor fizice in scopul
perfectionarii potentialului biologic, motric si spiritual al omului.

Cultura fizica este un proces si rezultat al activitatii omului spre
schimbarea naturii sale corporale (fizice). Ea are o sfera larga si un
continut complex. Tn acest context, conform opiniei lui (L.P.Mateev,
N.N.Ponomariov, V.P.Stolearov, G.Cirstea, lu.Curamsin) desprindem
ca cultura fizica cuprinde realizarile materiale si spirituale ale
societatii:

l. Valorile spirituale sint create de-a lungul evolutiei istorice, in
vederea organizarii superioare a practicarii exercitiilor fizice
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(discipline stiintifice din domeniu, performantele si recordurile,
tehnica si tactica etc.).

Il. Valorile materiale, subordonate cresterii permanente a
performantelor sportive: instalatii si materiale sportive moderne,
baze sportive in aer liber si pe termen acoperit, aparataj modern de
refacere a capacitatii de efort etc.

lll. Valori realizate prin spectacolul sportiv: receptivitatea fata
de etica si estetica gestului motric in competitie, dorinta de
autodepasire, respectul reciproc, corectitudinea etc.

IV. Valori create in procesul direct de practicare a exercitiilor
fizice (educatia fizica, antrenamentul sportiv, competitiile
etc.),datorita faptului ca el se desfasoara in strdnsa legatura cu
muzica, dansul si cantecul, cu formarea calitatilor morale si volitive,
cu acumularea unor cunostinte stiintifice din domeniul fiziologiei,
biomecanicii, psihologiei etc.

Cultura fizica este cea mai vasta dintre toate notiunile teoriei
educatiei fizice si teoriei sportului. Ea include continutul tuturor
notiunilor.

Educatia fizica — proces pedagogic care valorifica sistematic
ansamblul formelor de practicare a exercitiilor fizice, factorilor
naturali_si igienici, in scopul dezvoltarii calitatilor morfologice,
functionale, morale si volitive ale omului, inarmarea lui cu
cunostinte, priceperi si deprinderi motrice necesare pentru viata.

Educatia fizica este un fenomen fiziologic prin natura
exercitiilor sale, pedagogic - prin metodele aplicate, biologic - prin
efectele sale, si social - prin organizarea si activitatea in centrul
careia sta omul.

Educatia fizica este un proces instructiv-educativ care vizeaza
cresterea, formarea si cultivarea capacitatilor fizice ale oamenilor.
Este un proces deliberat construit si desfasurat in vederea
perfectionarii; - indicilor morfofunctionali, capacitatilor motrice, in
functie de particularitatile de varsta si sex, cerinte de inregistrare si
specificul unor profesii.

Este accesibila tuturor varstelor si are obiective instructiv-
educative generale si diferentiate pentru fiecare subsistem specific:
educatia fizica a generatiei tinere, educatie fizice profesionale,
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educatia fizica aplicativ-militara, educatia fizica a populatiei mature
etc.

Educatia fizica se organizeaza drept:

a) un proces instructiv-educativ special conceput (in scoli,
institutii superioare, armata, asociatii etc.).

b) o activitate independenta (gimnastica zilnica, plimbari,
jocuri, ocupatii de sine statatoare etc.).

c) are un caracter predominant formativ, nefiind exclus
caracterul competitiv, mai ales in ultimii ani odata cu "sportivizarea"
educatiei fizice scolare.

d) beneficiaza de un ansamblu foarte mare de exercitii fizice
diferentiate si adoptate la diferite conditii.

Educatia fizica ca proces pedagogic are o influenta deosebita
asupra formarii personalitatii omului in general.

Dezvoltarea fizica — este un proces al schimbarii formelor
organismului uman la diferite varste, concretizata in doua categorii
de indici: somatici, morfologici, (acestea se observa cu ochiul liber
sau se obtin prin masurare: talie, greutatea, perimetru toracic,
lungimea segmentelor corpului etc.) si functionali (fiziologici), -
fregventa cardiaca, fregventa miscarilor respiratorii, capacitatea
vitala, tensiunea arteriala etc. constituie motorul organismului
(acestea din urma se obtin prin masurare).

Sportul - fenomen social aparut in istoria societatii dupa
educatia fizica si care s-a dezvoltat cu preponderenta in acest secol
odata cu renasterea Jocurilor Olimpice contemporane (Atena,
1896).

Sportul - activitate competitionala si de antrenament, care
solicita de la sportiv un nivel inalt de dezvoltare si manifestare, in
conditii special organizate, a capacitatilor fizice, tehnico-tactice,
psihologice si intelectuale.

Valoarea sociala a sportului o reprezinta activitatea
competitionala, pregatirea specialda in acest scop, insa sarcina
principala in practicarea sportului este atingerea unor rezultate de
performanta. Paralel cu aceasta sarcina se realizeaza si alte sarcini
social importante: intarirea sanatatii si perfectiunea fizica a
subiectiilor, educarea lor morala, intelectuala, estetica etc. sportul
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se manifesta drept ca cel mai efectiv mijloc al educatiei fizice,
metoda de actionare asupra pregatirii omului pentru activitatea
productiva, aplicativ-militara, dezvoltarii  multilaterale i
armonioase.

Sportul este deosebit de complex, dupa structura este alcatuit
din trei subsisteme: "sportul pentru toti", "sportul de performanta”
si "sportul de inalta performanta".

Sportul pentru toti — este unul din aspectele social-culturale
ale societatii si in acelasi timp un factor al dezvoltarii acesteia. El
poate fi definit ca forma a sportului care, in general, nu are caracter
competitional, fiind practicat atit in cadrul cluburilor, cit siin forme
neorganizate.

Sportul de performanta — cuprinde toate formele de activitati
cu caracter competitional, care reclama din partea individului o
capacitate motrice deosebita si aptitudini pentru obtinerea de
rezultate care depasesc cu mult media.

Sportul de performanta este caracterizat prin:

- competitie severa si permanenta pentru desemnarea
campionului, vedeta rasfatata, dar care este mult mai fragila decat
vedetele din teatru sau cinema, deoarece in acest domeniu selectia
este permanenta (constanta)si nemiloasa;

- antrenament riguros care necesita mai multe ore pe zi si care
de cele mai multe ori presupune o munca de mare intensitate;

- eliminarea celor mai putin puternici, competitiile fiind
rezervate din ce in ce mai mult unei elite sportive;

- imperative financiare care-l orienteaza spre cautarea
spectrului, a ,,senzationalului”, prin aservirea acestuia unor interese
economice;

- obiectivul major este de ,victorie asupra altora”, ceea ce
determind uneori folosirea unor mijloace neregulamentare -
interzise.

Sportul de iTnalta performanta — activitate orientata spre
satisfacerea interesului catre o anumita ramura de sport prin
obtinerea rezultatelor de 1inalta performanta care devin
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recunoscute la nivel mondial in scopul obtinerii unui prestigiu
personal la nivel de echipa si societate.

Antrenamentul sportiv este o parte componenta a pregatirii
sportivului si este definit in literatura de specialitate ca un proces
pedagogic desfasurat sistematic si continuu gradat, de adaptare a
organismului uman la eforturi fizice si psihice intense, implicate de
participarea in concursuri organizate in diferite ramuri de sport,
necesare obtinerii performantei sportive.

Reabilitare fizica - activitate indreptata spre refacerea
functiilor si capacitatilor psihofizice slabite ale sportivului prin
intermediul mijloacelor educatiei fizice.

Conform criteriului temporal, refacerea capacitatii de efort a
subiectiilor se realizeaza sub doua forme: - refacerea pe parcursul
activitatii; - refacerea dupa incheierea activitatii.

Recrearea fizica - refacerea organismului prin intermediul
odihnei active, adica cu ajutorul exercitiilor fizice.

Act motric - element de baza a oricarei miscari, efectuat in
scopul adaptarii imediate sau al construirii de actiuni motrice.

Actiune motrica - sistem de acte motrice prin care se atinge
un scop imediat, unic sau integrat intr-o activitate motrica.

Activitate motrica - ansamblu de acte sau actiuni incadrate
intr-un sistem de idei, reguli si forme de organizare in vederea
obtinerii_unui efect complex de adaptare a organismului si
perfectionarii dinamicii acestuia.

4. Tnsemnatatea TMEF pentru studentii si absolventii institutiilor
cu profil pedagogic

Analiza literaturii de specialitate permite sa constatam ca

pentru orice persoana incadrata in activitatea de munca exista 3 cai
de obtinere a maiestriei profesionale:
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- de a merge pe calea incercarilor si greselilor, de a invata
profesia in baza experientei proprii.

- folosirea experientei proprii si a altor persoane, colegi de
profesie, parintilor, vecinilor.

- a treia cale, unica, de a tine cont de experienta istorica a
societatii, care este prezentata si argumentata din punct de vedere
educational si stiintific in literatura de specialitate.

TMEF permite studentului sau specialistului sa inteleaga esenta
culturii fizice ca fenomen social si pedagogic, sa poata argumenta
influenta culturii generale asupra culturii fizice, sa cunoasca
structura si functiile ei.

Cunostintele teoretice — forma superioara a stiintei despre
cultura fizica sunt prezentate in literatura de specialitate stiintifica si
metodica adecvat nivelului de pregatire a studentilor, masteranzilor,
doctoranzilor, cadrelor didactice si savantilor din domeniu.

Cunoasterea TMEF determina gradul si nivelul instruirii
studentilor si specialistilor, totodata si nivelul competentelor
profesionale ale acestora.

Tema 2.: MIJLOACELE EDUCATIEI FIZICE

Subiecte:

1. Notiuni generale despre mijloacele educatiei fizice.

2. Exercitiile fizice - mijloc specific de baza al educatiei fizice.
Continutul si forma lor.
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5. Tehnica exercitiilor fizice: baza tehnicii, veriga principala,
detaliile si individualizarea tehnicii.

4. Caracteristicile miscarilor.

5. Clasificarea exercitiilor fizice.

6. Factorii naturali si igienici - ca mijloace ale educatiei fizice.

1. Notiuni generale despre mijloacele educatiei fizice

Pentru realizarea scopurilor educatiei fizice se utilizeaza
diferite mijloace, printre care si cele cu caracter pedagogic general.
O grupa aparte aici o constituie Exercitiile fizice, unii factori naturali
ai mediului inconjurator si factorii igienici. Toata aceasta grupa de
factori este denumita in general-mijloace ale educatiei fizice.

yInstrumentele" cu care se ,,opereaza" in procesele instructiv-
educative sunt reprezentate de catre mijloacele educatiei fizice,
impreuna cu metodele si procedeele metodice, formeaza
continutul propriu-zis al proceselor respective.

La randul lor ele se grupeaza in:

- mijloace specifice;

- mijloace nespecifice (asociate).

Mijloacele specifice, recunoscute unanim de toti specialistii
sant urmatoarele:

1. Exercitiile fizice - asupra cdruia vom reveni la subiectul 2;

2. Aparatura de specialitate - care joacd un rol foarte
important, mai ales in antrenamentul sportiv, calitatea careia
determind in majoritatea cazurilor nivelul de executie a miscarii.

3. Madsurile de refacere a capacitdtilor de efort - specifice mai
ales pentru antrenamentul sportiv, pe parcursul procesului de
pregatire, sau in timpul competitiilor, dar mai ales dupd aceasta.

Mijloacele nespecifice sunt urmatoarele:

a) Factorii igienici - care se referd la igiena individuald
(echipament curat, alimentarea), cat si la cea colectiva (calitatea -
functionalitatea bazelor sportive, inventarului);

b) Factorii naturali de cdlire - apa, aerul si soarele. Este
demonstrat ca utilizarea acestor factori duce spre atingerea
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scopului pus intr-un timp cat mai scurt. Factorii naturali joaca un
rol important cat in  antrenamentul sportiv atat si 1in
educatia fizica.

c) Mijloacele imprumutate din celelalte laturi ale educatiei
cum este muzica, cantecul, studierea unor lucrari sau opere cu
subiecte din ,viata sportiva'; studierea unor lucrari de specialitate.

Termenul de exercitiu fizic in teoria si practica educatiei fizice
are o insemnatate dubla.

- Actiuni motrice care s-au format in calitate de mijloace a
educatiei fizice

- Proces de repetare multipld a actiunilor motrice, care se
organizeaza in conformitate cu principiile metodice.

La greci, termenul general pentru exercitii era ,,ascesis". Un
ascet era acea persoana care practica exercitiile fizice si mintale,
considerate ca indispensabile.

Dupa expresia lui S.Daily, omul era considerat ca un tot unitar.
Cei care practicau exercitiile fizice in scopul obtinerii unui premiu
erau numiti atleti. Cea mai mare parte a exercitiilor fizice erau
practicate fara scopuri exacte

Termenul de exercitiu este legat de miscarile omului.

Miscarea - schimbarea pozitiei corpului sau a partilor lui.

Pentru educatia fizica o insemnatate deosebita o au miscarile
libere. Dupa Pavlov fiecare miscare libera se caracterizeaza prin 3
indicatori:

- este functie a constiintei;

- este cdpatata de om pe parcursul vietii;

- Invatarea miscarilor mdreste gradul de supunere a lor
vointei omului.

O miscare aparte este numita element al actiunii. Mai multe
miscari legate intre ele duc la indeplinirea actului motric. Miscarile
care au scopul de a hotari o sarcina concreta formeaza, actiunea
motrica.

Notiunea exercitiu fizic reprezinta repetarea sistematica si
constienta a unei actiuni in vederea realizarii obiectivelor educatiei
fizice si sportului. Nu fiecare actiune poate fi numita exercitiu fizic.
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Continutul depinde, in privinta eficientei sale si analiza care
urmeaza aplicarii de intentia sau scopul in care este practicat
exercitiul fizic respectiv.

Continutul exercitiului fizic are 2 interpretari:

- totalitatea elementelor (miscdrilor globale sau segmentare)
care il compun;

- influentele asupra organismului.

Prin continutul exercitiilor fizice - acele actiuni si procese de
baza care se desfasoara in organism in timpul indeplinirii acestuia,
determinand actiunea sa asupra celui ce se ocupa. Aceste procese
sant complicate si multilaterale - caracter psihologic, fiziologic,
biochimic, biomecanic.

Elementele care definesc continutul exercitiilor fizice sant:

e miscarile corpului,

e efortul fizic,

e volumul si intensitate,

e efortul psihic.

Aceste elemente reprezinta o parte din componentele care
intra Tn procesul instructiv-educativ, alaturi de mijloacele,
metodele si metodologia corespunzatoare in care participa ca
materie prima - subiectii.

De particularitatile continutului exercitiilor fizice depinde si
forma lor interna si externa.

Structura internd - legatura intre procesele de functionare a
organismului in timpul indeplinirii exercitiilor fizice.

Structura externd - forma ce se vede cu ochiul liber si se
caracterizeaza prin corelatia in spatiu, timp, dinamica, pozitia
corpului directa traiectoria, amplitudinea miscarilor.

Obiectivele educatiei fizice se realizeaza prin folosirea sistemei
intregi de mijloace, dar un rol important in hotararea obiectivelor
de instruire si educare le revin exercitiile fizice. Se determina
aceasta prin urmatoarele cauze:

- din toate felurile de activitate pedagogice - numai in
educatia fizica obiectul de instruire este actiunea indreptata spre
perfectionarea fizica a subiectului;

- exercitiul fizic actioneaza multilateral asupra personalitatii;

22



- exercitiul fizic ca sistema a miscarilor exprima ideile si
emotiile subiectului, legatura cu mediul inconjurator;

- exercitiile fizice - ca procedee de transmitere a experientei
social-istorice in domeniul educatiei fizice, performantelor ei
practice si stiintifice;

- exercitiile fizice pot satisface necesitatea naturala a omului
de a se misca.

E constatat, ca pentru perfectionarea formelor exercitiilor
fizice se cauta cele mai rationale procedee de indeplinire a
actiunilor motrice. O insemnatate a acestor cautari este
cunoasterea legitatilor carora li se supune tehnica exercitiilor
fizice.

Notiunea de tehnica a exercitiilor fizice se descrie din doua
puncte de vedere:

- de pe pozitia pedagogica prin tehnica exercitiilor fizice -
ansamblul de procedee structurate, eficiente si rationale pentru
indeplinirea anumitor sarcini motrice;

- biomecanica- Un concept foarte apropiat de forma
exercitiilor fizice il reprezinta -tehnica.

Eficacitatea se manifesta prin actiunea cat mairationala asupra
organismului elevilor si rezultatul actiunii.

Tehnica tot timpul se perfectioneaza si depinde de un rand de
factori:

- perfectionarea metodicii de invatare;

- cautarea unor noi procedee de indreptarea exercitiilor fizice;

- reprezentdrile stiintifice in domeniu;

- perfectionarea inventarului sportiv;

- cerintele crescatoare a nivelului de pregatire;

- de baza, veriga si detaliile tehnicii miscarii.

Prin baza tehnicii - noi intelegem intrunirea elementelor
principale ale tehnicii. In caz daca lipseste unul din aceste
elemente, miscarea nu va avea loc sau va fi schimonosita.
Exemplu: Fara avant nu se va primi bataia, tara bataie nu se va
primi miscarea;

Veriga principala a tehnicii - este mai principala si hotaratoare
parte a procesului de indeplinire a miscarii respective.
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Detaliile tehnicii - particularitatile secundare ale miscarii, care
pot fi schimbate tara a se schimba baza tehnicii. Detaliile tehnicii
pot fi diferite la diferiti sportivi siin  cazurilor depind de
particularitatile lor functionale si morfologice.

Orice miscare este compusa din faze ce urmeaza una dupa alta.

La miscarile aciclice se disting 3 faze, care cant legate reciproc
una de alta. decurg ]n unison si depind una de alta.

1.Faza premergatoare - asigura cele mai avantajoase conditii
pentru, indeplinirea fazei principale a actiunii.

2.Faza principala - e alcatuita din miscari, cu ajutorul carora se
rezolva sarcina principala a miscarii.

3.Faza finala - franeaza miscarea si mentine echilibrul - Ila
sarituri in lungime, loc - aterizarea.

Faza de baza se indeplineste cu ajutorul miscarilor care
alcatuiesc baza tehnicii, iar alte 2 faze - cu ajutorul miscarilor, care
alcatuiesc detaliile tehnicii.

Pentru caracteristica in intregime a tehnicii exercitiilor fizice
insemnatatea principala o are notiunea de structura de baza a
sistemei miscarilor.

Structura miscarilor - este o legitate, relativ stabila care leaga
toate partile actului motric intr-un act motric intreg.

Toate miscarile sant indeplinite de om in spatiu si in timp. de
aceea putem vorbi despre o structura cinematica care include
caracteristicile in spatiu si in timp.

Prin caracteristici temporale - intelegem ritmul in care se
indeplineste miscarea. La caracteristicile in ritm a miscarilor se
manifesta ritmul, durata si tempoul miscarilor.

Durata pozitiei si miscarii joaca un rol important in schimbarea
activitatii organismului. Schimband durata indeplinirii exercitiilor
(timpul incordarii, durata incordarilor statice) se poate de regulat
volumul total al efortului fizic. Exemplu: Tempoul - frecventa
repetarii ciclului de miscari, sau numarul de miscari intr-o unitate
de timp.

Exemplu: tempoul mersului sportiv - 120-140 pasi pe minut.

Tempoul canotaj - 30-40 vasliri pe minut.
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Tempoul miscdrilor depinde de un sir de factori: masa corpului,
inertia miscarii partii corpului care ia parte la miscare daca si altele.

Caracteristicile spatial-temporale: se manifesta prin viteza
miscarii.

Rapiditatea - caracterizeaza viteza miscarii corpului in spatiu
intr-o unitate de timp. Viteza miscarilor se masoara in metri pe
secunda. Daca viteza miscarilor este una si aceeasi in toate
punctele - asa miscare se numeste uniforma dar daca se schimba -
neuniforma.

Schimbarea vitezei intr-o unitate de timp se numeste
accelerare. Ea poate fi pozitiva sau negativa. Miscarile care se
executa fara schimbari bruste a vitezei se numesc lente.

Miscarile care se incep brusc cu viteze mari, si se schimba
permanent, incepe, repede, se numesc rapide.

Caracteristicile dinamice - fortele care actioneaza asupra
corpului uman si fortele pierdute de om pentru indeplinirea
miscarii, ele se impart:

e Forte interne

- fortele active ale aparatului locomotor - fortele de
tractiune a muschilor;

- fortele pasive ale aparatului locomotor - fortele de gratie,
elasticitate, a muschilor;

- fortele de reactie - fortele care apar in procesul interactiunii
partilor corpului in procesul accelerarii miscarilor.

e Forte externe - fortele ce actioneaza asupra corpului
omenesc de din afara. In procesul indeplinirii exercitiilor fizice
fortele externe sunt:

- forte de greutate a corpului propriu;

- fortele de reactie a sprijinului;

- fortele de rezistenta a mediului extern (aerul, apa)si a
corpurilor fizice.

Aceste forte sant strans legate intre ele. Eficacitatea tehnicii
exercitiilor fizice se manifesta prin manifestarea cat mairationala a
functiilor interpretate.

Caracteristicile ritmice.
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Unul din cele mai intearale caracteristici a tehnicii miscarilor
este ritmul.

Ritmul - este caracteristica complexa a tehnicii exercitiilor
fizice, care refleacteaza ordinea impartirii eforturilor in timp si
spatiu, succesiunea si masura schimbarilor (marimea muschilor) si
dinamica actiunilor. Caracteristicile ritmice sunt cele mai
raspandite din toate.

Exemplu: vaslirea - faza de lucru, ducerea bratelor - faza de
odihna.

Stabilitatea si varietatea tehnicii miscarilor.

Stabilitatea se manifesta prin aceea ca prin indeplinirea
repetata a actiunii motrice un rand de parametri se produc
uniform, practic la fel. nu numai in conditii standarde, dar si in
conditii diferite.

Exemplu: in jocul de baschet 10 aruncari reusite din 10
incercari.

Varietatea - se caracterizeaza prin introducerea unor schimbari
in dinamica tehnicii, dar cand trebuie si in structura generala
respectiv la conditii neobisnuite de indeplinire 10x10 nu toate
aruncari.

5. Clasificarea exercitiilor fizice

Clasificarea exercitiilor fizice - este impartirea lor in grupuri
strans legate conform asemanarii lor. Cu ajutorul clasificarii
invatatorul poate stabili trasatura caracteristica a exercitiilor fizice.
Si alegearea exercitiilor fizice care corespund sarcinii pedagogice.
Stiinta despre educatia fizica se imbogateste cu date noi si de aceea
se schimba si clasificarea.

Literatura de specialitate consemneaza mai multe clasificari
clasice a exercitii fizice sant:

a.Clasificarea exercitiilor fizice dupa particularitatile
dezvoltarii istorice a sistemului de educatie fizica (gimnastica,
jocurile, turismul si sportul). Dupa organizare caracteristicile
exercitiilor fizice se impart in 4 grupe:

- exercitii gimnastice - ce se caracterizeaza prin activitatea
multilateral a miscarilor si actiunilor formate, eficacitatea carora se
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caracterizeaza prin actiunea electorala asupra constructiei si
functiilor organismului si frumusetii indeplinirii tuturor miscarilor;

- exercitii de joc - sant alcatuite din feluri de actiuni naturale
(alergari, sarituri, aruncari) care se indeplinesc in diferite variante
concomitent cu schimbarea situatiei in procesul jocului, ele se
noteaza prin eficacitatea actiunii lor asupra organismului.

- exercitii fizice turistice, in care intra mersul, alergarile,
sariturile, infruntarea obstacolelor, mersul pe schiuri, pe bicicleta,
canotajul in conditii reale, eficacitatea acestor exercitii se noteaza
prin actiunea complexa asupra organismului in timpul marsului
turistic;

- exercitiile sportive unesc o grupa de actiuni, indeplinirea
carora estepusa in clasificarea sportiva - scopul careia este
atingerea rezultatelor sportive maximale.

b. Clasificarea exercitiilor fizice dupa calitatile motrice pe
care ledezvolta:

- exercitii de forta -viteza, care cer de la cei ce se ocupa
manifestarea eforturilor maximale intr-o unitate minimala de timp
(exercitii de alergare la 60-100m, sarituri);

- exercitii fizice cu caracter de rezistenta - alergari 5,10.20,42
km, 195m, mers pe schiuri;

- exercitii fizice care cer manifestarea coordondrii miscarilor
dupa un regulament strict (exemplu: la inventarul gimnastic,
sarituri in apa);

- exercitii fizice care cer manifestarea complexa a tuturor
calitatilor fizice prin schimbarea permanenta a eforturilor in
corespondentd cu schimbarea conditiilor (jocuri, lupta).

c. Dupa criteriul anatomic: exercitiile fizice pentru segmentele
corpului (membre superioare, inferioare, trunchi, cap - gat, etc.) si
exercitii fizice pentru intregul corp. (cu obiecte si fara, individuale
si In perechi), din diferite pozitii, (stand, sezand, culcat).

d.Dupad componentele AS pe care le vizeaza: - exercitii fizice
pentru tehnica, exercitii fizice pentru tactica si exercitii fizice pentru
pregatire fizica

e.Dupa tipul deprinderilor motrice care se invata: sau dupa
insemnatatea rezolvarii sarcinilor de instruire:
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- Exercitii fizice pentru deprinderea motrice de baza incluse in
programele de invatamant;

- Exercitii fizice ajutatoare (utilitar aplicative);

- Exercitii fizice pentru deprinderi motrice specifice ramurilor
si probelor sportive (speciale);

f. Clasificarea exercitiilor fizice pe probe sportive - fiecare
proba are clasificarea ei.

g.Dupa caracterul biomecanicii, succesiunii miscarilor
componente: exercitii fizice ciclice, aciclice si combinate;

h. Dupa natura contractiei musculare: exercitii fizice
statice, dinamice, combinate sau mixte.

i. Dupa insemnatatea efortului fizic: exercitii fizice
supramaximale, maximale, submaximale, exercitii fizice de
intensitate medie si exercitii fizice de intensitate mica.

Omul tot timpul este legat de mediul finconjurator,
influenteaza asupra lui si se adapteaza la conditiile lui. In urma
acesteia apare si legitatea legaturii organismului cu mediul extern.

Factorii naturali ca mijloc al educatiei fizice .

- Factori naturali ca factori ajutdtori care formeazd
conditii favorabile pentru ocupatiile cu exercitiile fizice. Ele adauga
si intdresc eficacitatea actiunii miscarilor asupra organismului
uman.

- Factori naturali - ca mijloace de intarire a sanatatii si de
calire sub forma de badi solare de aer si apa.

Factorii igienici reprezinta o grupa diversa de mijloace care
este impartita in 2 subgrupe:

- Mijloace care aprovizioneazd activitatea organismului in
afara procesului de educatie fizicd: normele igienei personale
si obstesti ai muncii, invataturii, de trai, odihna, alimentare.

- Mijloace care sédnt legate de procesul de educatie
fizica; optimizarea regimului de efort si odihna dupad cerintele
igienice, alimentare speciald, formarea conditiilor speciale.

- Factorii ce determina efectul optimal in ocupatiile cu
exercitiile fizice sGnt urmatorii:

- Caracteristicile personale a profesorului si elevului factor
important de cauza legatura dintre profesor si elev. Procesul de
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instruire este bilateral - profesor invata, elevul se invata, de aceea
actiunea exercitiilor fizice depinde de cel ce invata si de cei ce se
fnvata.

- Factorii stiintifici-caracterizeaza cunoasterea legitatilor
educatiei fizice de catre om.

- Factorii metodici - cerintele necesare de folosire a
exercitiilor fizice: Dozarea corectd a exercitiilor fizice. Factorii
meteorologici — temperatura

Tema 3. METODELE DE INSTRUIRE IN EDUCATIA FIZICA

Subiecte

1. Efortul si odihna — componente specifice ale metodelor
educatiei fizice.

2. Caracteristica notiunilor: metoda, procedeu metodic,
metodica.

3. Clasificarea metodelor de instruire.

4. Caracteristica metodelor de instruire:

1.Efortul si odihna — componente specifice ale metodelor
educatiei fizice
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La etapa contemporana majoritatea specialistilor considera ca
eficacitatea oricarui mijloc pedagogic depinde, in mare masura, de
metoda (procedeul) de aplicare. Metodele specifice ale educatiei
fizice sant inseparabile de exercitiile fizice. Dar nici un fel de instruire
si educatie nu pot fi concepute fara metode legate de aplicarea
mijloacelor pedagogice general adoptate.

Una din cele mai importante baze ale tuturor metodelor de
educatie fizica o constituie procedeul ales pentru reglarea efortului
si modul de imbinare a acestuia cu odihna.

Prin efort - intelegem marimea actiunii exercitiilor fizice asupra
organismului, precum si nivelul dificultatilor obiective si subiective
depasite in cadrul lor, s-au indicatorul cantitativ al actiunii
exercitiilor fizice.

Efortul este legat de cheltuirea , potentialului de lucru” al
organismului si de oboseala acestuia, iar aceasta din urma este
legata inevitabil de odihna, in timpul careia se desfasoara procesele
de refacere, conditionate de efort. Ca atare, prin oboseala efortul
duce la refacere si la cresterea capacitatii de lucru.

Efectul efortului — este direct proportional cu volumul si
intensitatea lui. Daca privim un anumit exercitiu fizica pe un
oarecare factor de influentare, atunci notiunea volumului efortului
fizic se va referi la ,,durata influentei” — indeplinirea ei in timp, m,
cm, kg.

Intensitatea efortului va fi caracterizata prin forta de inraurire
in fiecare moment dat, prin incordarea functiilor, marimea
solicitarilor executate. Efortul general al catorva exercitii fizice poate
fi determinat pe baza caracteristicilor integrale ale volumului si
intensitatii lui in anumite activitatii motrice.

Intre indicatorii limitd a volumului si intensitatii efortului exista
un_raport invers proportional: cu cat intensitatea creste , volumul
mai este mic si invers.

In diferite metode ale educatiei fizice efortul poate fi standard
— practic acelasi dupd parametrii sai externi in fiecare moment al
exercitiului si variabil — care se modifica in timpul exercitiului.
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Structura metodelor educatiei fizice este determinata in mare
masura si de faptul daca, in procesul lectiei efortul are un caracter
neintrerupt sau cu intervale.

Odihna — ca element component al metodelor de educatie
fizica, poate fi pasiva — (repaus relativ, absolut a activitatii motrice)
si activa .

Durata intervalului de odihna dintre partile efortului se
stabileste, in cazul unor metode diferite, in conformitate cu
orientarea preponderenta a actiunilor cu legitatile dupa care se
desfasoara procesele de refacere.

Cunoastem 3 tipuri de intervale de odihna:

1. Normal — organismul se restabileste complet si permite
repetarea lucrului fara o solicitare suplimentara a efortului.

2. Incomplet — atunci cand partea urmatoare a efortului se
suprapune cu perioada in care unele functii sau intregul organism nu
sant complet refacute, ceea ce insa se va reflecta neaparat in
reducerea parametrilor externi a efortului; lucru se poate repeta
fara o modificare insemnata a acestora.

3. Supracompensat — acel interval in care partea urmatoare a
efortului se suprapune cu faza capacitatii de lucru marite, ce survine
ca urmare a legitatilor antrenarii, postactiunii efortului si
desfasurarii fazelor de refacere.

Particularitatile concrete ale oricarei metode sant determinate
in mare masura de particularitatile procedeului ales pentru reglarea
efortului si odihnei.

Intre unele metode si procedee metodice existd interrelatii
stranse, iar in ansamblul lor constituie sistemul modalitatilor prin
care se influenteaza randamentul subiectilor in concordanta cu
obiectivele urmarite.

Prin metodicd — intelegem sistema speciala de metode si
procedee metodice de instruire, in unele cazuri si forme de
organizare a ocupatiilor petrecute n scopul Tnvatarii actiunilor
motrice concrete cu un anumit contingent de subiecti.

2. Clasificarea si caracterizarea generala a principalelor grupe
de metode
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Practica scolara contemporana releva existenta unei varietati
extrem de bogate Tn ceea ce priveste situatiile de instruire. n
conformitate cu principiile didacticii moderne, se acrediteaza ideea
transformarii elevului in ,,subiect” al actiunii instructiv-educative si
implicarii sale active in realizarea acestui proces. Deoarece elevii
reprezinta o serie de particularitati psihoindividuale care i
diferentiaza intre ei, se impune cu necesitate utilizarea unei game
cat mai ample de metode de predare/ invatare care sa le puna in
evidenta si sa le valorifice potentialele de care dispun. Rezulta de aici
o multitudine de clasificari ale metodelor de invatamant, mai mult
sau mai putin fundamentate stiintific si acoperind, intr-o masura mai
mica sau mai mare, intregul ,arsenal” al respectivelor metode. Dar
importanta unor asemenea clasificari nu este doar una teoretica, ci,
in primul rand, practica, astfel oferindu-li-se profesorilor
posibilitatea de a cunoaste si utiliza o varietate de metode si
procedee. Tn acest mod se explicd si interesul sporit pe care
literatura de specialitate il acorda respectivei probleme, putand fi
amintiti autori precum I. Cerghit, C. Moise, M. lonescu, V. Chis, I.
Nicola s.a.

Realizand o sinteza a acestor puncte de vedere, |. Cerghit (1997,
p.87-93) si Daniela Cretu (1999, p.107-108) mentioneaza
urmatoarele ca fiind cele mai des invocate clasificari:

- dupa criteriul istoricc metode traditionale / metode
moderne;

- dupa sfera de aplicabilitate: metode generale / metode
particulare;

- dupa modul de transmitere al cunostintelor: metode verbale
/ metode intuitive;

- dupa gradul de angajare al elevilor: metode expozitive /
metode active;

- dupa criteriul sarcinii didactice: metode de comunicare /
metode de consolidare / metode de verificare a cunostintelor;

- dupa modul de administrare a experientei de invatare:
metode algoritmice / metode euristice;
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- dupa modul de organizare a invatarii: metode frontale /
metode individuale / metode de invatare prin cooperare.

In educatia fizicd si sport (mai concret in antrenamentul
sportiv) s-a statornicit un sistem de metode, unele , clasice” si altele
,moderne”. Criteriile de clasificare a acestor metode vizeaza
aspectele principale pe care le presupune procesul instructiv-
educativ specific. Din acest punct de vedere metodele in domeniul
nostru sunt:

e metode de instruire propriu-zise;

e metode de educatie;

e metode de verificare si apreciere;

e metode de corectare a greselilor executate;

e metode de refacere a capacitatii de efort

n opinia autorilor L.Matveev, 1976, 1991; B.Asmarin, 1990;
Gh.Carstea 1997, sistemul metodelor specifice Educatiei Fizice si
Sportului poate fi prezentat astfel:

Conversatia — consta in stimularea gandirii creatoare a
subiectilor in vederea insusirii sau aprofundarii unor laturi ale
pregatirii lor proprii — prin dialog, convorbire .... Ea este deosebit de
eficienta mai ales cu ocazia elaborarii (planificarii sau pregatirii
sportivilor, cand profesorii si antrenorii solicita participarea activa a
acestora la stabilirea obiectivelor de instruire, precum si a a
continutului diferitor etape de pregatire.

Braistormingul — dupa denumire (brain-creer, storm-furtuna,
asalt) se foloseste pentru stimularea participarii active si creatoare
a subiectilor in dezbaterea unor probleme de instruire.

Potrivit acestei metode a ,asaltului de idei” se admit la
dezbatere — toate partile — sub forma de presupuneri si afirmari ale
participantilor, mai ales daca acestea sunt argumentate.

Studiul individual — metoda verbala clasica, care ar trebui sa
generalizeze si la educatia fizica, fiind indrumat, orientat si controlat
de conducatorul procesului instructiv-educativ.

Descrierea metodelor de invatamdnt

Transformarile la care este supus invatamantul romanesc
incepand cu ultimul deceniu al secolului XX cuprind, in mod firesc si
metodologia didactica, orientata in primul rand catre implicarea
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activa si constienta a elevilor in procesul propriei formari, respectiv
citre stimularea creativittii acestora. Tn acest context, prefacerile
pe care le cunosc metodele de invatamant cunosc cateva directii
definitorii:

e relatia dinamica-deschisa consta in raporturile in continua
schimbare ce se stabilesc intre diferitele metode (a se vedea, de
exemplu, relatiile care se stabilesc intre metoda euristica,
problematizare si algoritmizare);

e diversitatea metodelor este impusa de complexitatea
procesului de invatare, fiecare metoda aleasa trebuind stabilita in
functie de registrul caruia i se raporteaza (obiectual, logico-
matematic etc.), niciodata recomandabil sa se utilizeze o singura
metoda pentru un anumit registru;amplificarea caracterului
formativ al metodelor presupune punerea accentului pe relatiile
sociale pe care le are elevul in procesul de culturalizare si formare a
personalitatii;

e accentuarea caracterului practic-aplicativ;

e reevaluarea permanenta a metodelor traditionale vizeaza
adaptarea lor in functie de necesitati si raportarea lor la evolutia
stiintei;

e relatia metode-mijloace pleaca de la ideea ca metodele nu
se aplica doar in clasa, ci si in laboratoare, ateliere, intre acestea si
mijloacele de Tnvatamant trebuind sa existe o relatie dinamica si
interdependenta;

e relatia metode-celelalte componente ale procesului de
invatamant este una interdependenta, conform proiectarii
curriculare, metodele didactice trebuie alese in functie de
obiectivele urmarite.

Tn mod aparte vom caracteriza fiecare din aceste grupe de
metode: Metodele verbale:

Expunerea — realizata prin limbaj, trebuie sa fie accesibila
nivelului de intelegere al colectivelor de subiecti.

Povestirea — se foloseste cu precadere la nivelul Tnvatarii
prescolar si primar. Organizand executarea diferitor exercitii fizice
profesorul se bazeaza pe relatii cunoscute de subiecti (emiterea
mersului pisicilor, zborul pasarilor, saritura epurasilor).
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Explicatia — joaca rolul fundamental in instruirea subiectilor de
varsta scolara si universitara. Ea reprezinta procedeul cu ajutorul
caruia profesorii si antrenorii, pe baza expunerii logice, calauzesc
gandirea colectivului cu care lucreaza spre formarea unor concluzii,
intelegerea deosebit de utila si constienta a activitatilor practice.

Prelegerea — ca procedeu de transmitere a cunostintelor se
deosebeste de povestire si explicatie nu numai prin faptul ca are o
durata mai lunga, ci si prin cerinta ca la baza acesteia sta o riguroasa
si ampla argumentare stiintifica a temelor tratate.

Metodele intuitive — fac apel la primul sistem de semnalizare la
structura unor analizatori (mai ales cel vizual) in scopul formarii unor
reprezentari clare privind structura si executia rationala a actelor si
actiunilor motrice.

Demonstrarea — se foloseste in stransa corelatie cu explicatia
sau povestirea. Ea urmareste scopul de a forma unele reprezentari
si notiuni clare cu privire la structura si executia rationala a
deprinderilor si exercitiilor programate in vederea realizarii
sarcinilor urmarite.

Folosirea demonstrarii nemijlocite implica respectarea unor
cerinte de baza, dintre care cele mai importante sant:

- miscarea demonstrata sa stimuleze dorinta elevilor de a
efectua actiunea respectiva cel putin la nivelul calitatii modelului;

- observatia subiectilor sa fie permanent orientata prin
indicatii si precizari, in vederea priceperii elementelor esentiale,
care conditioneaza calitatea executarii;

- demonstrarea sa tina cont de particularitatile individuale a
sportivilor.

Metoda observarii executiei altor subiecti — este folosita in
scopul dezvoltarii capacitatii de sesizare a notelor esentiale de
executie corecta a priceperilor si deprinderilor motrice. Ex. Prin
urmarirea indeplinirii corecte a miscarilor de alti subiecti sau
profesori.

Valoarea instructiva a metodei consta in faptul ca ea stimuleaza
executantii spre aplicarea in practica a exercitiilor fizice necesare.

Metoda observarii executiei altor subiecti are o insemnatate
deosebita in procesul instructiv-educativ si pregatirea sportivilor
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deoarece ea stimuleaza gandirea creatoare si imaginatia,
imbogateste activitatea motrica a lor pe baza celor observate.

Folosirea unor materiale iconografice (planse, scheme, grafice,
diapozitive, filme, casete video).

Metodele practice:

Spre deosebire de grupa de metode verbale si intuitive
metodele practice se caracterizeaza prin aceea ca la baza lor sta
activitatea practica, ce se repeta sistematic, continuu si 1n
numeroase variante, (de exercitii fizice) in scopul rezolvarii
obiectivelor Educatiei Fizice si Sportului.

Tn conformitate cu procesele de reglare a efortului si odihnei,
metodele educatiei fizice abordeaza rational insusirea actiunilor
motrice si anume forme de standardizare (organizare su reglare) a
acestora.

Tnsusirea actiunilor motrice poate fi abordatd pe doud cai
opuse:

1. Prin descompunerea lor initiala in elemente componente

2. Insusirea integrald (in intregime).

Ambele cai sant adecvate in functie de particularitatile
actiunilor care se invata, de nivelul de pregatire prealabila a elevilor
si de alte conditii obiective si subiective.

La fel se petrec lucrurile si in cazul educarii calitatilor fizice:
uneori sant necesare actiuni relativ partiale cat si integrale asupra
diferitor insusiri functionale ale organismului.

Succesul metodelor educatiei fizice poate fi garantat doar de
aplicarea cu pricepere a intregului complex de metode justificate
stiintific si practic, tinandu-se seama de particularitatile mijloacelor
folosite de contingentul de elevi si de conditiile de desfasurare a
lectiilor.

Metodele exercitiului riguros standardizat

In cadrul metodelor de acest tip-dupd cum aratd chiar
denumirea lor-activitatea elevilor se organizeaza printr-o
standardizare riguroasa, care consta:

- Intr-un program ferm, precis a miscarilor (componenta
prestabilita a lor, ordinea repetarii, modificarii si legaturii cu alta).
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- in dozarea cat mai precisa a efortului si dirijarea dinamicii lui
in cazul exercitiului, precum si in normarea cat mai exacta a
intervalelor de odihna si intr-o ordine riguros stabilita a alternarii lor
cu fazele de efort.

- in crearea sau utilizarea conditiilor externe, care usureaza
dirijarea actiunilor elevilor.

Sensul unei asemenea standardizari este de a asigura conditii
optime pentruinsusirea priceperilor si deprinderilor motrice noi, sau
de a garanta influentarea dezvoltarii calitatilor fizice si aptitudinilor
fizice pe o anumita directie.

Metodele exercitiului strict reglementat se clasifica in:

- grupul de metode indreptat spre invatarea si perfectionarea
structurii actiunilor motrice.

- grupul de metode indreptat spre dezvoltarea calitatilor fizice,
sau grupul de metode bazate pe reglarea efortului si odihnei.

Din grupa 1 de metode fac parte:

- Metodele abordarii analitice si integrale a exercitiului fizic.

Metodele exercitiului riguros standardizat se folosesc in toate
etapele Tnvatarii miscarilor si educarii calitatilor fizice. E cunoscut ca
actiunile motrice se pot insusi integral si pe parti (analitic).

Reiesind din aceasta putem evidentia 2 cai de abordare
metodica fundamentala in procesul de invatare a actiunilor motrice:

1 cale — invatarea actiunii in forma descompusa cu reunirea
ulterioara intr-un singur intreg. Metodele care corespund acestei
abordari sant denumite metodele exercitiului descompus-
constructiv.

2 cale — invatarea exercitiului posibil in forma integrala cu
descompunerea selectiva a detaliilor sant denumite metodele
exercitiului integral.

1. Exemplu. Tnvitarea tehnicii la Thot stilul cran pe pont ordinea.

2. Exemplu. Saritura in lungime — desfasurarea pe parti
continue posibile se folosesc exercitii ajutatoare...

Tn etapele de perfectionare a actiunilor motrice este de mare
insemnatate imbunatatirea bazei lor calitative, concomitent cu
slefuirea formelor proprii lor. Aici, rolul conducator revine
metodelor exercitiului integral in conditiile eforturilor suplimentare,
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care permit stimularea dezvoltarii calitatilor fizice fara denaturarea
structurii miscarilor asa numitele metode de actionare conjugata —
se caracterizeaza prin folosirea greutatilor adaugatoare in procesul
invatarii miscarii date si sa stimuleze dezvoltarea calitatilor fizice.

Metodele de actionare analitica-au cu totul o alta baza-
actiunea asupra unor insusiri functionale si morfofunctionale ale
organismului, prin intermediul exercitiilor speciale-dezvoltarea
anumitor grupe de muschi.

A 2 grupa de metode se clasifica dupa criteriul standardizarii
sau modificarii parametrilor externi ai efortului, aceste metode se
subimpart in 2 grupe mari:

a. Metodele exercitiului prin repetare standard

b. Metodele exercitiului prin repetare alternativ

Metodele exercitiului prin repetare standard — miscarile se
repeta cu modificari neglijabile ale structurii lor si ale parametrilor
externi ai efortului (Alergarea cu viteza constanta). Aceasta metoda
duce la formarea perceptiei si deprinderii motrice si dezvoltarea
tuturor calitatilor fortei.

Metodele exercitiului prin repetare standard continuu — sant
destinate in primul rand educarii rezistentei, una din care mai
raspandite metode de acest tip este metoda exercitiului uniform de
lunga durata (antrenamentul uniform).

Metodele exercitiului prin repetare standard cu intrerupere —
se caracterizeaza prin reproducerea repetata a actiunilor motrice la
intervale de odihna relativ constanta.

Exemplu. Alergare 200m cu viteza maxima —intervalul de
odihna de 8-10" intre repetari — refacere organismului, intervale
normale si la educarea fortei —vitezei supracompus. Ridicarea
repetata a halterei aproximativ cu intervale 3-5".

Metodele exercitiului_prin repetare alternativ — (variat) —
continuu - la fel ca si metodele exercitiului standard continuu se
aplica de cele mai multe ori la miscarile ciclice naturale. Alergarea
de cross se caracterizeaza prin modificarea vitezei pe parcursul
distantei dupa un program nestandardizat, dinainte stabilit.

Metodele exercitiului prin repetare alternativ cu intervale — se
caracterizeaza prin alternarea sistematica a efortului si odihnei, care
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pot fi modificate in raporturi diferite, ceea ce largeste substantial
posibilitatea diferitor insusiri functionale ale organismului in sensul
dorit.

Metodele combinate ale exercitiului: - ofera posibilitatea de a
asigura o mai buna concordanta intre metode si continutul lor, de a
regula mai elastic efortul si odihna si in felul acesta de a dirija mai
eficient dezvoltarea calitatilor si deprinderilor necesare. Din ele fac
parte:

a) Metodele exercitiului _cu repetare progresivd — se
caracterizeaza prin reproducerea standard a componentelor
efortului in procesul exercitiului se Tnsoteste cu crestere acestuia —
se manifesta prin cresterea efortului —educarea vitezei si a fortei-
vitezei.

b) Metoda exercitiului standard cu variatii — include elemente
ale efortului standard si ale celui care se modifica in diferite directii:
Exemplu: Alergarea repetata 100m+300m cu accelerarea tempoului
pe prima treapta si micsorarea pe a 2 pana la tempou moderat —
(fortlec) educa rezistenta vitezei.

c) Metode exercitiului_repetat cu intervale descrescdnde -
poate fi considerata, dupa parametrii externi ai efortului ca o
varianta a metodei exercitiului standard cu repetare — intervalul de
odihna se scurteaza planificat si ca urmare, in organism se obtin
modificari functionale directionate.

Aceste metode se aplica la dezvoltarea rezistentei in alergare
de semifond se ia efortul 4x400 cu 85-90% de la efortul maximal,
intervalul de odihna se micsoreaza de la 5-8" la 2-3".

Metoda antrenamentului in circuit — se foloseste pe larg in
ultimii ani — ea reprezinta un complex organizatorico-metodic de
lectii, care includ o serie de metode speciale ale exercitiului riguros
standardizat.

Baza antrenamentului in circuit o constituie repetarea in serie
a exercitiilor fizice. Scopul-educarea calitatilor fizice.

Metoda de joc — se caracterizeaza in ansamblu prin
urmatoarele trasaturi:

- organizarea tematica — reflectarea plastica a unor actiuni
aplicative si relatii de viata (stafete).
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- varietatea procedeelor de realizare a scopului, ca regula
caracterul complex al actiunii — executarea in complex a diferitor
actiuni motrice (alergari, sarituri, aruncari).

- larga independenta a actiunilor participantilor, cerinte
ridicare fata de initiativa, inventivitatea si abilitatea lor.

- modelarea relatiilor dintre indivizi si dintre grupuri, starea
emotionala ridicata.

- programarea actiunilor si posibilitatile limitate de dozare
precisa a efortului.

Metoda jocului favorizeaza perfectionarea unor calitati si
aptitudini ca indemanarea, rapiditatea unor calitati si aptitudini ca
indemanarea, rapiditatea de orientare, inventivitatea,
independenta, initiativa. Tn mainile unui specialist priceput, aceasta
metoda este, de asemenea eficienta pentru educarea spiritului
colectiv, prietenesc, a disciplinei constiente si a altor calitati morale
a individului.

Metoda competitionala — trasatura caracteristica acestei
metode este confruntarea fortelor in conditiile unei rivalitati
reglementate, lupta pentru intartate sau pentru o performanta cat
mai inalta.

Tema 4. PRINCIPIILE METODICE ALE EDUCATIEI FIZICE

Subiecte:

1. Consideratii generale

2. Principiile didactice
o Principiul participarii constiente si active
o Principiul accesibilitatii si individualizarii
o Principiul intuitiei
o Principiul sistematizarii si continuitatii
o Principiul insusirii temeinice

1. Consideratii generale
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Organizarea si desfasurarea oricarui proces instructiv-
educativ trebuie sa se realizeze pentru a avea o eficienta maxima in
concordanta cu anumite cerinte normative, directive etc.

Acestea sunt impuse de comanda sociala pentru sub sistemul
educatiei fizice in care are loc procesul instructiv-educativ respectiv.
Unele din aceste cerinte sunt fundamentale si primesc denumirea si
statutul de principii.

Tn practica educatiei fizice principiile nu se aplic3 ci se respecta.
Ne respectarea doar a unuia din ele duce la scaderea eficientei
procesului instructiv-educativ respectiv.

Principiile sunt de mai multe categorii

Unele sunt specifice procesului propriu-zis de instruire si ele se
numesc ,principii de instruire” sau ,principii didactice”. Altele sunt
specifice educatiei propriu-zise si se numesc principii de educatie.

De ambele categorii de principii se ocupa in sens de analiza si
interpretare, pedagogia educatiei fizice. Metodica revine cu
informatii numai asupra principiilor de instruire care sunt indreptate
spre atingerea obiectivelor educatiei fizice ca componenta a
procesului instructiv-educativ.

Educatia - are aceleasi principii, care se realizeaza asemanator
pentru toate disciplinele de invatamant sau pentru toate formele de
activitate cu tanara generatie sau alte categorii de subiecti.

Tn literatura de specialitate intalnim si formularile: , principii de
fnvatamant”, sau ,,principii didactice” care se refera atat la principiile
de invatamant si de instruire cat si la cele de educatie.

Mai exista si alte categorii de principii, inclusiv si cele care stau
la baza organizarii si desfasurarii activitatii de cercetare stiintifica...

Tn cele ce urmeaza ne vom referi doar la principiile clasice de
instruire recunoscute si tratate unanim de toti specialistii din
domeniu (Matveev, Gujanovschi, Siclovan, ped.1990, Ceausescu,
Carstea).

2. Principiile didactice

|. Principiul participdrii _constiente si active este foarte
important pentru insusirea continutului procesului de practicare a

41



exercitiilor fizice. Conform denumirii acestui principiu implica doua
laturi:

e participarea constienta.

e participarea activa.

Tn elaborarea stiintificd a acestui principiu cu aplicare la
educatia fizica, un rol de seama la jucat P.F. Leshaft.

Demonstrand  intreaga inconsistenta a  conceptiilor
simplicizate dupa care exercitiile fizice ar fi doar un joc al fortelor
fizice el a creat o stiinta uimitoare despre educatia fizica.

Practica Educatiei fizice si sportul demonstreaza ca persoana
care are motivatie si interese in procesul educational atunci
eficienta, calitatea acestuia va fi inalta.

Astfel, studierea sferei motivationale a individului, intereselui
lui in domediul Culturii Fizice constituie un aspect de baza la
formarea constiintei si activismului.

Respectarea acestui principiu presupune findeplinirea
urmatoarelor cerinte principale:

a. intelegerea corecta si profunda a obiectivelor specifice
procesului de practicare a exercitiilor fizice.

Subiectii, indiferent de subsistemul educatiei fizice, trebuie sa
fie constientizati de specialisti despre efectele practicarii sistematice
a exercitiilor fizice asupra organismului uman, necesitatea unei
dozari corecte a efortului in functie de particularitatile lor si
obiectivele urmarite, corelatia concreta intre stimul si efect,
necesitatea unei succesiuni de mijloace.

b. intelegerea clara a structurii actiunilor motrice care
insusesc.

Subiectii, trebuie sa inteleaga mecanismul de baza al executiei
actelor si actiunilor motrice, concomitent cu memorarea sau
retinerea acestui mecanism. Este important cum este transmis ceea
ce trebuie sa se invete cum este ordonat materialul...

c. Manifestarea unei atitudini responsabile a subiectilor
pentru insusirea materialului predat.

Reusita in instruire este conditionata de ,activismul”
subiectilor, de constientizare in executie — dar nu de executie
mecanica...
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Subiectul trebuie sa manifeste initiativa in alegerea solutiilor
pentru exercitiile fizice si a actiunilor motrice.

d. Educarea capacitatii de apreciere a propriului randament a
propriei executii. Este vorba de dezvoltarea capacitatii de
autoapreciere obiectiva a activitatii motrice ce se insusesc, fara a
subaprecia sau supraaprecia .

Il. Principiul intuitiei — se realizeaza in procesul de cunoastere
a esentei actiunilor motrice insusite, si a legitatilor biomecanice de
construire a lor.

Tn procesul educatiei fizice intuitia joacd un rol deosebit de
important deoarece activitatea elevilor are in principal un caracter
practic, dezvoltarea multilaterala a organelor de simt fiind una din
principalele sarcini speciale. La varste mai mici rolul acestui principiu
este si mai important deoarece nu este inca ,se merge” prin
compensare.

Intuitia presupune o cunoastere nemijlocita a realitatii cu
ajutorul simturilor, receptorilor, analizatorilor (optic, auditiv, tactil,
K si SD) organismului uman.

Principiul intuitiei la educatia fizica si antrenamentul sportiv,
presupune stimularea a cat mai multor analizatori pentru a contribui
la intelegerea corecta a materialului propus spre invatare.

Cei mai eficienti analizatori pentru domeniul nostru sant cei
vizuali si tactili.

Tn unele cazuri este strict necesard, solicitarea analizatorului
auditiv, cu toate ca in acest caz se trece de treapta senzoriala,
facandu-se apel la treapta logica prin folosirea limbajului.

Pentru stimularea principalelor analizatori specifici treptei
intaia de semnalizare se folosesc si in educatia fizica cele trei
modalitati clasice de instruire:

a) Demonstrarea — celor ce urmeaza sa fie invatate;

b) Prezentarea unor materiale care redau imaginea celor ce
trebuie Invatate (planse, schite, diapozitive, filme, casete video, etc).

c) Observarea executiei altor subiecti din acelasi grup sau alte
grupuri.

Pentru respectarea principiului intuitiei se impun respectarea
urmatoarelor cerinte:
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- observarea, urmarirea celor prezentate sa fie accesibila la
nivel optimal tuturor subiectilor;

- sa nu se foloseasca abuziv modalitatea de respectare a
acestui principiu, deoarece acesta ar duce la ingreuirea proceselor
de abstractizare si generalizare foarte importante pentru domeniul
nostru.

lll. Principiul _accesibilitatii _si _individualizarii presupune
necesitatea desfasurarii procesului de educatie fizica in functie de
particularitatile subiectilor (varsta, sex, si nivel de pregatire).

Daca sar putea desfasura activitatea de practicare a exercitiilor
fizice cu fiecare subiect in parte, accesibilitatea ar putea merge pana
la individualizarea sau personalizarea. Tn acest caz, individualizarea
este fraza superficiala a accesibilitatii si nu un principiu de instruire
aparte.

Respectarea activitatii principale in lectia de educatie fizica
scolara se materializeaza prin tratarea diferentiata a elevilor pe
grupe de nivel valoric.

Accesibilitatea nu inseamna a fi puse cerinte de continut si
metodico-organizatorice la nivelul posibilitatilor maxime ale
subiectilor. Cerintele impuse trebuie sa-i solicite pe subiecti, sa-i
impuna sa depuna efort, sa munceasca pentru realizarea
obiectivelor propuse.

Pentru realizarea obiectivelor procesului instructiv-educativ
principiul accesibilitatii prevede:

- selectionarea cu atentie a stimulilor, a exercitiilor fizice cu
precadere;

- stabilirea unei dozari corespunzatoare a efortului;

- folosirea unor reglatori metodici pentru a accelera procesul
de Tnsusire a unor acte sau actiuni motrice de catre subiecti;

- adaptarea metodelor si procedeelor metodice de instruire la
nivel de intelegere si de dezvoltare psihomotrice a subiectilor;

- diferentierea evaluarii subiectilor.

Pentru respectarea acestui pricipiu se impun urmatoarele
cerinte:

- Necesitatea cunoasterii permanente a subiectilor cuprinsi in
procesul de practicare a exercitiilor fizice;
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- Stabilirea unui ritm adecvat de lucru, in functie de reactia
subiectilor la stimulare;

- Necesitatea cunoasterii si aplicarii celor trei reguli clasice ale
practicarii didactice:

e De la usor la greu;

e De la simplu la complicat;

e De la cunoscut la necunoscut.

IV. Principiul _sistematizdrii — presupune organizarea si
desfasurarea procesului educational dupa un algoritm (model)
concret, care va determina logica si corelarea unor aspecte dirijate
de educatia fizica.

Esenta acestui principiu este dezvaluita de o serie de norme cu
privire la regularitarea lectiilor si sistemul de alternare a efortului si
odihnei, precum si la succesiunea lectiilor si interdependenta dintre
laturi ale continutului lor.

O importanta mare a acestui principiu consta in elaborarea
corecta si eficienta a documentelor de planificare a activitatii de
educatie fizica.

Sistematizarea si continuitatea reprezinta conditiile principale
pentru asigurarea reusitei in programarea stimulilor, indiferent de
particularitatile subiectilor si alte variabile de ordin material, spatial
sau temporal.

Principalele cerinte necesare pentru respectarea acestui
principiu sunt:

- materialul de instruire trebuie sa fie grupat, ordonat si
programat in coordonare cu logica interna pe care o impune fiecare
componenta a modelului de educatie fizica;

- intotdeauna materialul nou predat trebuie sa se pprijine pe
cel Tnsusit de subiecti in activitatea anterioara si sa pregateasca pe
cel ce va fi invatat in activitatea care urmeaza;

- continutul procesului de instruire trebuie sa fie astfel
programat incat sa se asigure o legatura logica nu numai intre lectii
sau alte forme de organizare, ci si intre etapele de pregatire
(trimestre, semestre, sezoane ) in ordinea lor crescanda;
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- sa se asigure o participare ritmica, fara intreruperi a
subiectilor in procesul de practicare a exercitiilor fizice, pe bata unor
planuri minutios elaborate.

Caracterizand acest principiu in literatura despre V.Zimkin,
L.Ferdman mentioneaza ca modificarile functionale si de structura
se produc in organism in timpul si ca urmare a practicarii exercitiilor
fizice sant reversibile, urmeaza o dezvoltare inversa in cazul
intreruperii ocupatiilor.

- modificari regresive — dupa 5-7 zile fara ocupatii.

V. Principiul cresterii treptate a cerintelor exprima tendinta
generala a exigentelor impuse elevilor in procesul educatiei fizice,
care consta in stabilirea si executarea unor sarcini, tot mai dificile, in
cresterea treptata a volumului si intensitatii eforturilor legate de ele.

Tn respectarea acestui principiu sant importante urmatoarele
cerinte:

- innoirea cu regularitate a sarcinilor cu tendinta generala de
crestere a eforturilor;

- ca orice proces educatia fizica este in continua miscare,
dezvoltare, modificAndu-se de la o lectie la alta. Tn cazul de fat3,
trasatura caracteristica este data de cresterea complexitatii
exercitiilor, marimea fortei si duratei actiunilor, lor.

Paralel cu complicarea formelor de activitate motrica, in
procesul educatiei fizice trebuie sa creasca toate componentele
efortului fizic, lucru impus de legitatile dezvoltarii dezvoltarii calitatii
fizice.

- conditiile complicarii sarcinilor si formele de crestere a
eforturilor.

Conditiile fundamentale ale cresterii cerintelor in procesul
educatiei fizice au fost analizate in legatura cu principiile accesibile
individului si sistemului. Se caracterizeaza prin masura puterilor
elevilor, forte individuale, sex, varsta.

- conditii indispensabile sant succesiunea exercitiilor,
regularitatea lectiilor si alternarea optima a efortului cu odihna.

VL. Principiul insusirii temeinice exprima esenta procesului de
instruire si —implicit — a respectarii tuturor celorlalte principii.
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Respectarea acestui principiu este, logic, conditionata de
modul in care sunt respectate toate celelalte principii de instruire.
Temeinicia este prima cerinta a comenzii sociale, care se bazeaza pe
accesibilitatea, sistematicitate, continuitate, participare constienta
si activa, etc.

Cerintele pe care le implica respectarea acestui principiu sunt
urmatoarele:

- asigurarea unui numar suficient de repetari a actelor si
activitatilor motrice, in fiecare lectie, in timp, intr-o succesiune de
lectii sau alte forme de organizare.

- intr-o perioada scurta de timp sa nu se programeze si sa se
incarce Tnsusirea unui numar prea mare din materialul de invatat.

- pentru cunoasterea permanenta a nivelului de insusire a
materialului predat si a calitatii predarii trebuie in mod ritmic de
apelat la verificarea si aprecierea subiectilor prin probe de control,
concursuri sau competitii sportive.

Tema 5. INVATAREA MISCARILOR

Subiecte.
1. Actiunile motrice - obiect de invatare a miscarilor.
2. Particularitatile formarii priceperilor si deprinderilor
motrice.
3. Transferul deprinderilor motrice.
4. Caracteristica procesului de invatare (structura).
o Etapa invatarii initiale.
o Etapa invatarii aprofundate.
o Etapa consolidarii si perfectionarii continue.

1.Actiunile motrice - obiect de invatare a miscarilor

Tnvatarea miscarilor se inscrie in problematica generald a
instruirii, abordata multidisciplinar, catalogata, dezbatuta si
clasificata in vederea complexitatii sale, invatarea motrica a
determinat puncte de vedere dintre cele mai diferite, pornind de la
definitie, la explicare si sfarsind cu metodologia de realizare sub
aspect pedagogic si psihologic (M. Epuran, 1986).
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Pedagogia considera invatarea ca proces de asimilare a
cunostintelor si formare a priceperilor si deprinderilor necesare
activitatii viitoare.

Psihologia defineste invatarea ca fenomen prin care un individ
dobandeste noi forme de comportament, ca urmare a exersarii.
Astfel, invatarea poate fi privita ca rezultat (priceperi, deprinderi,
obisnuinte etc.), ca proces (mecanisme de asimilare, restructurate
etc.) si ca actiune operationala (instruire, exersare, examinare, etc.).

Prin invatare in procesul EF se urmaresc sarcini formative, care
constau in insusirea si aducerea pana la un grad anumit de
perfectiune priceperile, deprinderile motrice necesare si
cunostintele legate de ele.

Cunostintele in domeniul EF reprezinta un sistem determinat de
fapte, notiuni si legitati, care stau la baza organizarii si desfasurarii
procesului de educatie fizica in conformitate cu obiectivele propuse.

Tn cadrul invatarii miscarilor are loc formarea deprinderilor
motrice, acesta fiind un proces cu influenta ireversibila asupra
personalitatii copilului, lasand amprente in lumea lui interioara —
formarea priceperilor, gandirii, convingerilor care asigura formarea
conceptiei despre lumea inconjuratoare.

Continutul de baza in finvatarea miscarilor il constituie
ansamblul de exercitii fizice, actiunile motrice in procesul caruia
educatorul (met-l) transmite copiilor experienta sociala care
contribuie la realizarea urmatoarelor obiective:

- formarea cunostintelor elementare necesare copilului in
activitatea motrica constienta;

- Tnvatarea actiunilor care vor fi utilizate fie ca exercitii de
acomodare, fie ca mijloace de imbinare selectiva a dezvoltarii unor
calitati sau aptitudini fizice;

- formarea si aducerea miscarilor de baza necesare copilului
in viata zilnica la gradul de perfectiune cel mai inalt.

Exemplu: Miscdrile din gimnastica se insusesc repede dar pentru
insusirea actiunilor motrice complexe (sdritura cu prdjina sunt
necesare ani intregi — la perfectie).
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Metodele si particularitatile construirii procesului de invatare
depind 1n special de complexitatea si structura actiunilor care se
formeaza:

Exemplu:

- Numarul miscarilor si fazelor ce constituie actiunea motrica;

- Cerinta fata de precizia miscarilor;

- Particularitatile coordonarii miscarilor.

Particularitatile invatarii actiunilor motrice depind considerabil
si de specificul calitatilor fizice ce se manifesta in cadrul lor, ca si de
nivelul necesar de manifestare al acestora.

Exemplu: miscarile din gimnastica — standarde.

Exista actiuni motrice la a caror invatare este necesar sa se
asigure o gama deosebit de larga de variatie, de ,mobilitate” a
deprinderilor motrice.

Exemplu: actiunile care intra in componenta jocurilor sportive,
box, lupte, schi.

3. Particularitatile formarii priceperilor si deprinderilor
motrice

Una dintre cele mai importante probleme ale metodicii invatarii
unor asemenea actiuni este respectarea corelatiilor optime dintre
factorii ce duc la consolidarea deprinderilor motrice si cei care
maresc variabilitatea lor in conditii schimbatoare a actiunilor
motrice.

E cunoscut ca atat priceperile motrice, cat si deprinderile
motrice reprezinta anumite formatiuni functionale (forme de
organizare si dirijare a miscdrilor) care apar in procesul educatiei
fizice si ca rezultat al insusirii actiunilor motrice.

Priceperea de a executa o noua actiune motrica apare pe baza
unui minim necesar de cunostinte despre tehnica ei, a experientei
motrice si a nivelului de PFD. Tn timpul formarii priceperii, rolul
conducator in dirijarea miscarilor ii revine constiintei. Din cele spuse
reiese ca:

Priceperea motricd — se _caracterizeaza printr-un_asemenea
grad de stapanire a tehnicii actiunii care se deosebeste printr-o
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mare concentrare a atentiei asupra operatiilor componente si prin
procedeele nestabile de rezolvare a sarcinii motrice.

Rolul priceperilor motrice in procesul educatiei fizice poate fi
diferit.

Exemplu.Exercitiile ajutatoare (pregatitoare) se executa in
scopul educarii indemanarii .

Priceperile motrice au o mare valoare formativa, deoarece baza
lor o constituie gandirea creatoare activa, orientata spre analiza si
sinteza miscarilor.

Odata cu repetarea multipla a miscarii motrice, ea se
autorizeaza treptat si priceperea motrica trece in deprindere.
Principala trasatura ce o caracterizeaza este dirijarea automata a
miscarilor urmata de unitatea miscarilor si siguranta actiunii.

Diversitatea priceperilor motrice de nivel inalt:

1. Priceperea folosirii efective a deprinderilor capatate paralel
sau intr-o ordine diferita in concordanta cu cerintele mediului
inconjurator.

Exemplu: Alergare cu obstacole in conditii reale.

2. Priceperea de a folosi doua sau mai multe deprinderi formate.

Exemplu: Alergare cu aruncare in timpul alergarii.

3. Capacitatea indeplinirii efective dupa o anumita ordine a
catorva deprinderi formate.

Exemplu: Dupa rostogoliri — mentinerea echilibrului.

Priceperile motrice de nivel inalt — capacitatea de a folosi
actiunile motrice insusite in conditiile de viata.

Cunostinte Gandire Experient

4 motrica

A

Priceperea motrica

v\

Dirijare Descompunerea Instabilitatea
neautomatiz miscarii pe elemente, actiunilor

A 4 \ 4 A 4

Repetarea stereotipa a miscarilor

A 4

‘ Unitatea ‘ ‘ Echilibru,
miscarilor stabilitate si

Dirijarea automatizata
a miscarilor;




Particularitatile formadrii priceperilor si deprinderilor motrice,
transferul priceperilor in deprinderi (dupa Anohin, 1979;
Maznicenko, 1984; Ratd,2004)

Prin urmare, deprinderea motrica poate fi caracteristica ca un
grad de stapanire a tehnicii actiunii in care dirijarea miscarilor se
produce automatizat si actiunilor se deosebesc printr-o siguranta
superioara.

Insemnitatea deprinderilor motrice este determinati de
urmatoarele trasaturi:

1. Dirijarea automatizata a miscarilor — este o particularitate
determinata si valoroasa a deprinderilor motrice.

2. Contopirea miscarilor — in cazul deprinderii se manifesta in
usurinta, interdependenta si ritmicitatea stabila a actiunilor motrice
— de formarea unei deprinderi perfecte este legata priceperea
specializata (simtul apei, gretii, mingii).

3. Siguranta actiunii — in cazul deprinderilor motrice se
caracterizeaza prin siguranta executarii actelor motrice in diferite
conditii nefavorabile, starea psihologica fiind .

Procesul de formare a deprinderilor motrice presupune 4
operatii ce se succed si sunt in raport de dependenta totala:

* Perceptia sau cunoasterea senzoriala a actiunii ce urmeaza
sa fie executata. Perceptia este stimulata de cadrul didactic, se
urmareste modalitatea de observare a elevilor.

* Intelegerea deprinderii ce urmeaz3 a fi executata. Presupune
analiza, judecata, analogie si sinteza.
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*  Memoria — datelor realizarii deprinderilor motrice, a
exercitiilor.

* Aplicarea in practica a cunostintelor sau exersarea reprezinta
operatia finala in care se concretizeaza primele trei.

3. Transferul deprinderilor si priceperilor motrice

La invatarea actiunii motrice, interactiunea, ,transferul”
deprinderilor formate anterior sau paralel sunt de maxima
importanta, el poate fi pozitiv si negativ.

Transferul are loc in cazurile in care structura actiunii motrice
prezinta asemanari si  deosebiri. Caracterul asemanarii
conditioneaza semnificatia transferului pozitiv sau negativ.

* transferul pozitiv — are loc in situatia in care structura
actiunii motrice insusite anterior este asemanatoare cu miscarea
nou propusa pentru invatare,... aruncarea mingii mici — aruncarea
grenadei.

* transferul negativ — daca s-a format o deprindere trainica
de executie a unui procedeu de gimnastica la aparate, acesta poate
frana invatarea altui procedeu...

Efectul negativ — in cazul asemanarii miscarilor in fazele
pregatitoare si deosebirii fundamentale in verigile principale a
tehnicii miscarilor.

4. Caracteristica procesului de invatare a miscarilor

Tnainte de a incepe invdtarea unei actiuni motrice trebuie de
verificat daca elevul este pregatit pentru insusirea acestei actiuni si
in caz contrar sa se faca pregatirea prealabila necesara.

Cu ajutorul exercitiilor de control se constata pregatirea elevului
in vederea invatarii, care se asigura prin intermediul exercitiilor de
antrenare, pregatitoare si speciale.

Verificarea se face in principal pe 3 directii:

-gradul de dezvoltare a calitatilor fizice;

-experienta motricd — coordonarea;

- factorii psihici.
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Executarea reusita a unei actiuni motrice noi, este posibila de
obicei doar atunci cand aceasta are structura relativ simpla.

Tn cazul unei structuri mai complexe viteza de formare a unei
deprinderi motrice noi — depinde de experienta motrica a elevilor.

Problema pregatirii pentru invatarea actiunii motrice complexe
se rezolva pe baza aplicarii abile a principiilor accesibilitatii si
individualizarii, sistematizarii si cresterii treptate a cerintelor.

La planificarea invatarii, fiecarei actiuni motrice luate in parte se
pot constata o serie de etape, carora le corespund anumite stadii de
formare a priceperilor si deprinderilor motrice. Etapele de invatare
nu trebuiesc incurcate cu fazele deprinderilor motrice.

Fazele — se manifesta prin legitatile biologice de formare a
deprinderilor motrice.

Etapele — impartirea conditionata a procesului pedagogic care
reflecta legitatile pedagogice si psiho-fiziologice.

Daca in procesul invatarii miscarilor, actiunea este insusita pana
la deprinderea perfecta, acestui proces ii sunt caracteristice 3 etape,
care se deosebesc atat prin sarcinile pedagogice, cat si metodica
fnvatarii.

I. Etapa invatarii initiale a miscarilor
Tn aceastd etapd se urmdareste — invatarea bazelor tehnicii
actiunii motrice, formarea priceperii de a o executa macar intr-o
forma ,bruta”. Pe calea spre atingerea acestui tel, sarcinile speciale
sunt urmatoarele:
1.Crearea unei reprezentari generale despre actiunea motrica si
orientarea catre insusirea ei;
2.Predarea partilor (fazelor, elementelor) tehnicii actiunii care
nu au fost insusite pana atunci;
3. Formarea ritmului general al actului motric;
4.Preintampinarea sau finlaturarea miscarilor inutile si a
denaturarilor grosolane ale tehnicii actiunii.
-Tnvatarea actiunilor motrice incepe, de reguld, cu crearea
reprezentarii generale despre procedeele rationale de executarea si
orientarea catre insusirea unui procedeu;
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- Aceasta se realizeaza de obicei, cu ajutorul metodelor folosirii
cuvantului (explicarea, instruirea stimulatoare) precum si al
metodelor demonstrarii nemijlocite a actiunii... insemnatatea
actiunii motrice...;

-0 demonstrare precisa si atragatoare, din punct de vedere
emotional, trezeste interesul si dorinta de a invata actiunea,
demonstrarea naturala, folosirea materialului ilustrativ;

-Tn aceastd etap3, informatia detaliatd nu-si atinge scopul —
elevii nu sunt capabili sa si-o insuseasca;

In stadiul formarii priceperilor initiale abaterile cele mai
importante sunt:

1.Tntroducerea in actul motric a unor misciri suplimentare,
inutile;

2.Denaturari ale miscarilor in ceia ce priveste directia si
amplitudinea;

3. Disproportia eforturilor musculare si incordarea excesiva a
multor grupe musculare;

4. Denaturarea ritmului general al actiunii.

Tn legdturd cu aceasta, principalele cauze care determin
denaturarile grave ale actului motric in prima etapa a invatarii sunt
urmatoarele:

1. Pregadtirea fizica insuficientd.

2.Teama - emotiile cauzate de teama duc la fincordari
musculare, traume.

3. Neintelegerea sarcinii motrice — prilejuieste cele mai variate
greseli.

4. Insuficienta autocontrolului al miscarilor.

5. Defectele in executarea partilor anterioare actiunii — se
inlatura prin descompunerea si corectarea separata a fazelor gresite
a actiunii.

6. Oboseala apare mai repede si deminuiaza actul motric.

7. Transferul negativ al deprinderilor — poate fi preintampinat,
prin folosirea unei succesiuni rationale.

8. Conditiile nefavorabile pentru executarea actiunilor.
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La invatarea initiala a actiunii motrice se folosesc urmatoarele
metode: demonstrarea si orientarea intuitiva, demonstrarea si
orientarea acustica. controlul si evaluarea.

n timpul invatarii actiunilor motrice la etapa initiala trebuie sa
se tina cont de :

* dozarea exercitiilor,

* numarul de repetari,

Maiestria didactica a profesorului la explicatii este determinata
in mare masura de priceperea lui de a le crea elevilor asociatii intre
sarcinile motrice de insusit de experienta lor motrica, in acest sens
sunt importante comparatiile, confruntarile, indeosebi cele plastice.
Usinski spunea: ,,Nimic in aceasta lume nu poate fi cunoscut decat
cu ajutorul comparatiei”.

* reprezentarea despre o noua actiune motrica este completa
numai atunci cand miscarea devine atat de familiara, incat elevul o
ytraieste” in sine;

* In timpul Tnvatarii unei actiuni complexe, e necesar de a
simplifica miscarea prin descompunere sau separarea unor verigi;

* se utilizeaza mijloace ajutatoare pentru o ,retrdire”
orientata, se acorda de asemenea ajutor fizic.

Din punct de vedere didactic, descompunerea actului motric in
procesul invatarii initiale este justificata din mai multe puncte de
vedere:

a) inlesneste  sarcina motrica sub raport psihologic
(influienteaza asupra SNC);

b)permite adesea evitarea unor greseli motrice survenite la
inceputul insusirii miscarilor;

c) micsoreaza cheltuiala de forte fizice.

Descompunerea actiunii integrale poate duce finsa Ia
denaturarea partilor separate, intrucat se destrama legaturile care
le reunesc in componenta ritmica si dinamica a structurii acestor
actiuni.

La reunirea partilor intr-o intregime principala, sarcina consta in
Tnsusirea ritmului actiunii. Tn prima etap3, aceasta se Tnsuseste in
momentele cele mai reliefate.
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De obicei, invatarea initiala a actiunii este Tnsotota de abateri
importante, in tabloul real al miscarilor de la modelul stabilit. Pentru
aceasta este necesar sa se preintampine acele abateri care
denatureaza substantial tehnica actiunii motrice.

-Intervalele de odihna intre incercari...

-Intervalele dintre lectiile — care urmaresc invatarea unei actiuni
motrice noi trebuie sa fie la inceput pe cat e posibil de scurt.

Il. Etapa invatarii aprofundate — are ca scop educarea tehnicii
actiunii din faza de stapanire primara , bruta” pana la cea relativ
perfecta si realizarea insusirii ei detaliate.

Principalele sarcini ale invatarii in aceasta etapa sunt:

-adancirea intelegerii legitatilor miscarilor care compun
actiunea ce se invata;

-precizarea tehnicii actiunii dupa caracteristicile ei spatiale,
temporale si dinamice, conform particularitatilor individuale ale
elevilor;

- perfectionarea ritmului actiunii, obtinerea unei miscari libere
si legate a miscarilor;

- Crearea premiselor executarii variate a actiunii.

Tn aceastd etapa, invatarea se construieste in conformitate cu
legitatile perfectionarii priceperii motrice si trecerea ei in
deprindere.

-Tehnica se precizeaza in procesul repetarii actiunii motrice si
miscarea se automatizeaza treptat sub influenta factorilor ce duc la
invatarea aprofundata a miscarilor.

-Tn aceastd etapa deprinderile motrice se consolideaza si se
produce specializarea diferentiata a miscarilor.

-Tn aceastd etapd, metodica invatarii se bazeaza pe metodele
exercitiului integral, detaliile tehnicii fiind cizelate selectiv —
miscarile se insusesc integral — fara descompunere...

-Schimbarea tehnicii miscarilor in etapa invatarii aprofundate
se aplica cu precadere actiunilor ce se vor utiliza in conditiile
modificarii permanente a imprejurarilor (jocuri sportive, confruntari
directe intre doi sportivi, lupta, box).
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-Tnvatarea actiunilor motrice la aceasta etap3 trebuie sa capete
un caz tot mai individualizat — dozarea.

-Tn etapa de invatare pe care o analizdm se aplicd metoda
competitionala, in principal cu orientare catre o mai buna executare
a tehnicii actiunii.

Metodele utilizarii cuvantului in procesul invatarii aprofundate
se aplica in primul rand pentru transmiterea cunostintelor detaliate
despre mecanismele tehnicii actiunii, pentru evidentierea greselilor,
a cauzelor aparitiei lor si a cailor de perfectionare a miscarilor —
analiza si autoanaliza miscarilor.

-in timpul lectiilor practice se foloseste pe scara larga
explicatiile, indicatiile, comenzile ,,autoprogramarea”;

-pe masura insusirii tehnicii actiunilor motrice si orientarii
senzatiilor motrice creste rolul antrenarii ideomotorice -
caracterizat de A.T. Puni;

-in scopul precizarii tehnicii miscarilor se utilizeaza, de
asemenea, pe scara larga, metodele analitice de prezentare a
materialelor intuitive, a chinogramelor, filmelor de executare a unor
sarcini didactice.

Tn etapa invatdrii aprofundate, nu-si pierd importanta metodele
orientarii senzoriale, conducerii si insotirii miscarilor, imaginile
aparute si altele.

Tn cazul Tnvatarii aprofundate trebuie s§ creascd autocontrolul
asupra miscarilor, in acest context trebuie sa se tina (cont) seama de
urmatoarele imprejurari:

a) posibilitatile profesorului de a aprecia cu exactitate din ochi
miscarile elevului sunt destul de limitate, iar informatia lui nu
coincide totdeauna cu propriile senzatii ale elevului;

b)reflectarea senzatiilor in constiinta nu se produce dintr-o data
si nu complet.

Controlul Tinsusirii actiunilor motrice la etapa numita se
infaptuieste pe calea aprecierii tehnicii de indeplinire a miscarilor.
Un control mai precis si obiectiv poate fi efectuat cu ajutorul
mijloacelor tehnice.
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lll. Etapa consolidarii si perfectionarii actiunilor motrice are ca
scop de a asigura stapanirea perfecta a actiunilor motrice, in
conditiile aplicarii ei practice, or, pentru aceasta este necesar sa se
rezolve urmatoarele sarcini speciale:

a)sa se consolideze stapanirea tehnicii actiunii;

b)sa se largeasca diapazonul variabilitatii tehnicii actiunii pentru
executarea eficienta in conditii diferite, printre care cazul
manifestarilor maxime ale calitatilor fizice;

c) sa se desavarseasca individualizarea tehnicii actiunii potrivit cu
treapta de dezvoltare atinsa de aptitudinile individuale;

d)sa se asigure, in caz de necesitate, restructurarea tehnicii
actiunii si perfectionarea continua pe baza dezvoltarii calitatilor
fizice.

Continuitatea procesului de invatare a miscarilor (dupa lu.

Curamsin, 2003).
Etapele invatarii AM
Tnvatarea initiala Tnvdtarea aprofundatd | Consolidare si
perfectionare

- formarea - formarea priceperii de | - stapanirea perfecta a
: priceperii de a Indeplini actiunea actiunilor motrice si
| executie corectd a | motricd la nivelul formarea capacitatii de
: barelor tehnicii cerintelor tehnice din exersare in activitatea
o | actiunii motrice faza de stapanire practica
@)

primara pana la cea
relativ perfecta

1. Crearea unei 1. Adancirea intelegerii | 1. Sa se consolideze
reprezentari legitatilor miscarilor stapanirea tehnicii
generale despre care compun actiunea actiunii motrice
actiunea motrica si | ce se invata si

orientarea catre preintdmpinarea

insusirea ei greselilor ce apar.

2. Restabilirea 2. Precizarea tehnicii 2. Sa se perfectioneze
experientei actiunii dupa actiunea motrica
anterioare de caracteristicile ei insusita Tn corelatie cu
executie a actiunii, | spatiale, temporale si alte actiuni motrice
apropiate dupa dinamice, conform

tehnica de cele nou | particularitatilor

insusite individuale ale elevilor.
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3. Tnsusirea
verigilor tehnicii
actiunii care nu au
fost insusite
anterior,
preintampinarea
miscarilor inutile si
a denaturarilor
grosolane

3. Obtinerea unei
miscari libere si legate
la nivelul cerintelor
tehnice, crearea
premiselor executarii
variate a actiunii cu
concentrare a atentiei
asupra tehnicii
miscarilor.

3. Sa se largeasca
diapazonul variabilitatii
tehnicii actiunii pentru
executarea eficienta in
conditii diferite, printre
care si in cazul
manifestarii maxime a
calitatilor motrice.

4. Formarea
ritmului general al
actului motric

4. Obtinerea unei
miscari libere si legate
la nivelul cerintelor
tehnice, executarea
actiunii fara
concentrare a atentiei
asupra tehnicii
miscarilor.

4. Sa se desavarseasca
individualizarea tehnicii
actiunii potrivit cu
treapta de dezvoltare
atinsa de aptitudinile
individuale.

5. Sa se asigure, in caz
de necesitate,
restructurarea tehnicii
actiunii si
perfectionarea continua
pe baza dezvoltarii
volitive si motrice.

Consolidarea deprinderilor formate necesita o atentie speciala

la Tnceputul acestei etape. Actiunile relativ standardizate, cu o
variabilitate ne pronunta sau moderat pronuntata se consolideaza
cu ajutorul metodelor exercitiului cu repetare standard.

Tn ceea ce priveste actiunile de tip variabil, se consolideaza cu
ajutorul metodelor exercitiului cu repetare alternata, in care
reproducerea relativ standardizata a procesului tehnic se imbina cu
modificarea conditiilor actiunii, la Tnceput limitata apoi tot mai larga.

Etapa consolidarii si perfectionarii actiunilor motrice se
caracterizeaza printr-o contopire organica a proceselor de
perfectionare a tehnicii si de educare a calitatilor fizice, care asigura
eficienta maxima a actiunii. Acest lucru se poate observa forte bine
in antrenamentul sportiv.
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Controlul insusirii actiunilor la etapa data se apreciaza cu o nota
generala a tuturor componentelor calitative a actiunii in conditii
diferite.

Se apreciaza dupa urmatoarele trasaturi:

a) gradul de automatizare a miscarii;

b) stabilitatea deprinderilor in timpul oboselii;

c) stabilitatea deprinderilor la schimbarile emotionale;

d) varietatea actiunilor — capacitatea de indeplinire a actiunilor
motrice in conditii diferite.

Eficacitatea tehnicii actiunii.

Sunt cateva criterii directe si indirecte de apreciere a eficientei
tehnicii:

a. Dupa rezultatul obtinut.

b. Dupa rationalizarea miscarilor biomecanice (structura
corpului sportivului).

c. Dupa corespunderea tehnicii capacitatilor fizice a sportivului.

Preintampinarea si corectarea greselilor

Pe parcursul procesului de instruire si indeplinire a exercitiilor
fizice de catre elevi pot avea loc abateri de la tehnica modelului
propus. Caracterul si gradul abaterilor vor fi diferite. La greseli
(abateri) se refera atat neindeplinirea si schimonosirea unor
elemente ale actiunii motorii motrice, cat si miscarile neefective (in
plus), care necesita o imbunatatire (perfectionare) pe parcurs.

Majoritatea specialistilor B.A. Asmarin, 1990; L. Matveev, 1991;
G. Carstea, 1997; lu. Curamsin, 2003; considera ca in dependenta de
insemnatatea, caracterul si raspandirea lor, greselile pot fi
repartizate in trei grupe:

a) mari, medii, mici;

b) stabile si nestabile;

c) tipice si netipice.

Schimonosirea bazelor tehnicii actiunii motrice...

-neindeplinirea detaliilor generale ale tehnicii actiunii motrice.

-indeplinirea imprecisa (incorecta) a detaliilor tehnicii, care duc
la scaderea eficacitatii actiunii motrice.
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Greselile ce apar in procesul de insusire a (actiunilor) exercitiilor
fizice din cauza coordonarii insuficiente a eforturilor sau actiunii
unor factori temporali si sunt inlaturate (dispar) paralel cu luarea
unor masuri concrete se numesc nestabile.

Consolidarea greselilor la nivelul de deprindere se numesc
stabile. Ele apar in rezultatul repetarii multiple a unor miscari
incorecte in conditiile aplicarii practice a actiunii.

La cele netipice se refera greselile ce apar epizodic, ca regula din
pricini subiective. Greselile tipice sunt cele mai raspandite si se
intdlnesc in (masa) foarte des. Acest fenomen se lamureste prin
genul (modul) de aparitie a greselilor pentru un contingent concret
de subiecti. Exemplu: influenta factorilor extremi sau dezavantajele
metodicii utilizate pentru invatarea exercitiului fizic predat.

Tn contextul celor enuntate, analizei experientei de munca a
cadrelor didactice si practicii domeniului se constata ca in procesul
de instruire este necesar de luat masuri concrete de preantampinare
a greselilor aparute si de a le inlatura. Momentul principal in cadrul
activitatilor de educatie fizica este de a depista (scote in evidenta)
cauzele de aparitie a posibilelor greseli. La corectare este necesar de
a determina gradul lor de stabilitate. Numai in cazul cand se va
cunoaste cauza greselii, vom gasi caile concrete de preintampinare
sau corectare.
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Tema 6. FORMELE DE ORGANIZARE A EDUCATIEI FIZICE

Subiecte:

1. Forme extracurriculare de organizare a educatiei fizice

2. Lectia de educatie fizica (activitatisle sportive) ca forma
obligatorie de organizare a educatiei fizice

1. Forme extracurriculare de organizare a educatiei fizice

Formele extracurriculare de organizare a educatiei fizice
sunt:

e fnviorarea igienica de dimineats;

e Repausurile active (dinamice);

e Minutele dinamice;

e Sectiile sportive;

e Concursurile sportive

2. Lectia de educatie fizica (activitatisle sportive) ca forma
obligatorie de organizare a educatiei fizice

Tipuri:
1. Dupa componenta tematicd abordata
- cu teme din deprinderi si / sau priceperi motrice,
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- cu teme din calitati motrice- mixte,

2. Dupad felul deprinderilor si / sau priceperilor motrice:

- monosport,

- bisport,

- polispor.t

3. Dupd etapele invdtdrii deprinderilor si /sau priceperilor
motrice:-

-de invadtare,

- de consolidare- de perfectionare,

- mixte.

4. Dupa plasamentul in structura anului scolar:

- de organizare (la Tnceput de an si semestre se sustin unele probe
decontrol)- curente- bilant (ultimele din semestru, exemplu
"demonstrativa").

5. Dupa locul si conditiile de desfdasurar

- in aer liber, conditii atmosferice si climaterice normale,

-in aer liber pe timp friguros,

- in interior, conditii normale,

- In interior pe spatii improvizate (culoar, sala de clasa cu banci)
si petimp friguros.

6. Dupd numarul de teme abordate:

- cu o tema,

- cu doua teme,

- CU trei teme,

- cu patru sau maimulte teme (demonstrative).

Structura lectiei
Tn evolutia sa, lectia a avut mai multe structuri: pe patru, trei
parti, pe verigi, etc..
Partile lectiei sunt urmatoarele:
a) Partea pregatitoare
- Organizarea colectivului de elevi: salutul, anuntarea temelor,
observareaechipamentului si aflarea unor abateri de la starea norm
ala de sanatat
- Pregatirea organismului pentru effort
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b) Partea de baza
-Prelucrarea analitica a aparatului locomotor sau influentarea
selectiva a aparatului locomotor
-Dezvoltarea sau verificarea calitatilor motrice, viteza
sau indemanare
-Invatarea, consolidarea, perfectionarea sau verificarea
deprinderilor si /sau priceperilor motrice
-Dezvoltarea sau verificarea calitatilor motrice, forta
sau rezistenta
c) Partea de incheere
-Revenirea organismului dupa effort

Dinamica si dirijarea efortului

Orice act sau actiune motrica se efectueaza cu consum de
energienervoasa si musculara. Cand acest consum este mai mare
apare fenomenulspecific de oboseala care poate fi diminuat sau
inlaturat prin odihna sau altemasuri adiacente.Relatia efort-odihna
este fundamentala in educatie fizica si sport, iar reglarea
ei senumeste dozarea efortului.

Dinamica efortului

reprezinta curba efortului in reprezentare grafica, conform
succesiunii secventelor structurale. Cercetarile efectuate au
remarcat ca:

a)in partea pregatitoare, dinamica efortului fizic inregistreaza
o curba continuu ascendentacu frecventa cardiaca de 70-80 pulsatii
/minut si frecventa respiratore de 16-18 respiratii / minut,
ajungandu-se la 120-130 pulsatii /minut si 20-22 respiratii / minut.

b) in partea de bazd, curba efortului fizic inregistreaza un
platou cu oscilatii in functie de numarul de teme si specificul
obiectivelor operationale (sporeste atunci cand se dezvolta calitatile
motrice sau se consolideazd deprinderile si / sau priceperile
motrice, mai ales cand se folosesc jocuridinamice, stafete,
parcursuri aplicative, jocuri sportive bilateral, etc).
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c) in partea de incheere, se inregistreaza o scidere a curbei
efortului fizic, de regula nu se revine niciodata la valorile frecventei
cardiac si frecventei respiratorii de la inceputul lectiei.

Dirijarea efortului determina dinamica efortului si depinde in
mare masura de profesor.

Modalitati de dirijare a efortului fizic:

a) dirijarea anticipata realizata prin documente de planificare;
estemult mai exacta pentru planurile activitatilor curente
si concrete.

b) dirijarea concreta realizata in activitati curente (lectia)
in functie dereactia elevilor la efortul specific.

c) Reactia este apreciatd de profesor dupad:

e Schimbarea coloritul pielii,

e Aparitia transpiratiei,

e Sporirea frecventei respiratorii,

e Dereglarea gradului de coordonare, scaderea preciziei in
actele si actiunile motrice,

e Scaderea nivelului atentiei.

Daca reactia la efort o impune,se fac modificari fata de
dirijarea anticipata (durata pauzelor intre repetari sia naturii lor).

Densitatea lectiei

Este indicatorul de baza in stabilirea calitatii lectiei si se refera
la cantitatea si calitatea efortului fizic in functie de componenta
temporala.

Tipuri de densitate:

1. Volumul efortului fizic determina 2 tipuri:

a)densitatea _motrica - reprezentata numarul de activitati
motrice (execitii fizice) effectuate de elevi in cadrul unei lectii
(inclusiv pauzele active intre repetari).

Tn lectia de educatie fizicd predomind densitatea motrica care
are valori mai mari in lectii de consolidare, perfectionare; o
densitate motrica buna este in jur de 60% (in functie de obiectivele
lectiei).

b)densitatea pedagogica (generald) reprezentata numarul de
activitati motrice in cadrul unei lectii effectuate de elevi, precum si
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activitatea metodica a cadrului didactic (explicatii, demonstrari,
corectari ale greselilor de exersare, marcarea unor trasee, analiza
executarii exercitiilor fizice etc). In aceasta densitate intra si pauzele
pasive ale elevilor intre executiile exercitiilor fizice. Valoarea acestei
densitati este mai mare in lectiile de invatare, unde cadrul didactic
are o implicatie mai mare comparative cu celelalte tipuri de lectii.
Densitatea pedagogica trebuie sa tinda catre 100%.

2. Intensitatea si complexitatea efortului fizic determina

Densitatea functionala, care este data de evolutia marilor
functiuni ale organismului. Se apreciaza prin valorile frecventei
cardiace (F.C.) si mairar frecventei respiratorii (F.R.) luate la
inceputul si pe parcursul lectiei. Cele trei tipuri de densitate se
inregistreaza pe baza unui protocolspecial.

Protocol de densitate

Locul de desfasurare Conducatorul lectiei Subiectul inregistrat

Cauzele densitatii slabe

1. Organizatorice: formatii de lucru si modalitati concrete de
exersareneadecvate; neamenajarea din timp a locului
de desfasurare, a instalatiilor;nepregatirea din timp a materialelor
didactice pentru lectie.

2. Metodice: explicatii prea lungi, neclare, fara dictie;
demonstratii simateriale intuitive neconvingatoare; succesiune
necorespunzatoare amijloacelor folosite

3. De alta natura: lipsa planului de lectie si a atractivitatii
mijloacelor, starea participativa negativa a elevului.
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Particularitati ale lectiei desfasurate in conditii speciale
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Particularitati _ale _ lectiei  desfdsurate in __ aer liber, pe
timp friguros

Sunt incontestabile avantajele lectiei in aer liber fata de
ceadesfasurata in interior.Pe timp friguros, lectia se desfasoara
afara daca sunt indepliniteurmatoarele conditii:

- temperatura aerului sa nu coboare sub -10 grade,

- sa nu fie precipitatii puternice (ploaie, ninsoare),

- sa nu fie vant puternic (viteza sub 5 metri / secunda),

- umiditatea aerului sa fie cuprinsa intre 35-65%,

- sa nu existe nebulozitate si poluare a aerului.

Pentru a avea eficienta lectia, este necesara o pregatire
treptata aelevilor in asemenea conditii si sa dispuna de echipament
adecvat. Pot fi abordate teme din toate calitatile motrice (mai putin
viteza dedeplasare daca este zapada si forta in regim de rezistenta).
De asemenea potfi teme din deprinderi sau priceperi motrice pentru
consolidare sau perfectionare.

Nu se recomanda teme de verificare; folosirea procedeelor
metodiceverbale si intuitive de instruire este nesemnificativa in
contextul predominarii exersarii de catre elevi. Durata verigilor
(partilor lectiei) este variabila:

- pregatirea organismului pentru efort are o durata mai mare
(7-8minute) si trebuie sa fie deosebit de dinamica - prelucrarea
analitica nu se mai constituie in veriga de sine statatoare;
unele obiective ale acestei verigi se realizeaza partial in veriga 2 sau
inalte verigi cu grupaje de 2-3 exercitii,

- aprecierile si recomandarile din finalul lectiei trebuie sa fie
extreme de scurte sau sa se realizeze in spatiul din interior unde s-
au echipat elevii.

Particularitdati ale lectiei desfdasurate in spatii improvizate din
interior, pe timp friguros

Spatiile improvizate se impart in doua categorii:

1. Culoare, coridoare, holuri, sali de clasa cu banci, sali de
festivitati.

Cerinte minimale:
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a. Culoarul, holul unde se desfasoara lectia sa nu aiba legatura
cu alte spatii,sali unde sunt alte activitati.

b. Spatiul ales trebuie sa fie la parter, subsol (in cazul cladirilor
cu etaje) pentru a nu deranja activitatile din spatiile subetajate.

c. Spatiile improvizate trebuie sa aiba dimensiuni rezonabile.

d. Sunt necesare masuri igienice: aerisirea spatiului, aranjarea
si stergerea de praf a mobilieru- lui", echipament corespunzator.

e. Nu terbuie folosit mobilierul din spatiul respectiv pentru
practicarea exercitiilor fizice; ar fi o deturnare a scopurilor pentru
care exista mobilierul: tabla este pentru scris, catedra este locul
profesorului, etc. Daca am folosimobilierul astfel, aceasta
modalitate ar fi un argument pentru elev sa continue practicarea
exercitiilor fizice (rostogolirea pe catedra, aruncari cu obiecte in
tabld) si Tn absenta profesorului, mai ales in recreatii. In aceste lectii
se pot aborda teme din calitatile motrice (mai putin viteza de
deplasare si rezistenta aeroba) si din unele deprinderi sau priceperi
motrice (utilitar aplicative, gimnastica acrobatica si ritmica, unele
sarituri cusprijin, elemente din jocurile sportive cum ar fi pasele,
driblingul).

Proiectul de lectie

Acest document se elaboreaza pentru activitatile curente
de educatie fizica, intre care lectia este cea mai frecvent intalnita in
practica. Acesta este rezultatul unei gandiri profunde, in detaliu a
cadrului didactic privind continutul si metodologia activitatii curente
propuse.

Continutul si metodologia elaborarii proiectului de lectie

Acest document are urmatoarele rubrici: teme si obiective,
indicatoriide recunoastere, partile lectiei si durata lor, continut,
formatii de lucru si modalitati, dozare, indicatii metodice, evaluare,
alte consemnari.

1. Teme si obiective.
Temele sunt preluate din planul calendaristic simestrial si sunt
calitatile motrice si deprinderile si priceperile motrice.

Precizari:atletismul, gimnastica, jocurile sportive nu
sunt teme, ci domenii din care se iau temele - jocurile de miscare,
stafetele, parcursurile applicative nu sunt  teme, Si
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mijloace sau modalitati de realizare a unor teme - relatia tema-
obiectiv, tema ramane aceeasi pe parcursul unui grupajtematic,
iar obiectivul (ceea ce trebuie sa se realizeze din tema) se schimbain
1-3 lectii succesive.- pentru calitatile motrice,
obiectivelevizeaza"dezvoltarea","imbunatatirea" sau "verificarea"
unei forme de manifestare, subliniind niivelul de localizare.

Exemplu: tema: forta.

Obiectivull.Dezvoltarea fortei dinamice la nivelul principalelor
grupemusculare.

Obiectivul trebuie sa
vizeze etapa invatarii motrice (invatare, consolidare, perfectionar
e, verificare) si accentual care se pune pe una sau mai
multefaze din executia tehnica, tactica.

Exemplu: tema: dribling multiplu printre obstacole (baschet).

Obiectivul 2: Consolidare cu accent pe protejarea
corespunzatoare a mingii in functie de obstacol.

Indicatorii de recunoastere: sunt consemnate resursele umane
si materiale specifice. Indicatorii sunt consemnati in partea din
stanga proiectului si sunt urmatoarele: unitatea scolara,
clasa, efectivul, data, locul dedesfasurare, material didactic.

Se nominalizeaza prtile lectiei in ordinea succesiunii lor si
secentralizeaza timpul alocat (in minute) astfel incat prin insumare
sa rezultedurata integrala a lectiei.

ContinutSe consemneaza 1in succesiunea lor mijloacele,
metodele si procedeele metodice preconizate pentru fiecare
veriga. Pentru verigile tematice, sistemele de actionare sunt
preluate din planul calendaristic semestrial.5. Formatii de lucru
si modalitati de exersareSe consemneaza formatia de lucru prin
cuvinte sau desene, schite pentru fiecare element de continut.Se
consemneaza  modalitatea de exersare din  formatia
de lucru preconizata.

6. Dozarea efortului fizic

Se consemneaza pentru fiecare element de continut
varianta cea maioperationala.Exemplu: pentru exercitiile care
implica deplasarea 1n spatiu,sa fiedozate prin repere de
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tipul: lungime, latimi ale locului de desfasurare,
diagonale, tururi de teren sau sala; sunt mai usor de retinut decatv
ariantele de dozare decat unitati de timp (secunde, minute) saude
spatiu (metri).

Indicatii metodiceSe consemneaza cand este cazul.A nu se
confunda indicatiile metodice cu aspecte legate de executia

corecta a actiunilor motrice, de tipul "spatele drept", "privireainain
tell

Pot viza tratarea diferentiata, autonomia elevilor, manevrari
specialeale colectivului de elevi, darea unor teme pentru acasa sau

verificarea lor,autoorganizare - autoconducere - autoapreciere.

Tema 7. JOCURILE DINAMICE

Subiectele.

1. Delimitarea conceptului — joc

2. Carcteristica jocului dinamic ca mijloc de educatie fizica
4. Clasificarea jocurilor dinamice

5. Modalitati de elaborare a variantelor noi de jocuri

6. Metodica dirijarii jocurilor dinamice

1. Delimitarea conceptului ,joc”

Dezideratele modernizarii si perfectionarii a metodologiei
didactice se inscriu pe directia sporirii caracterului activ-participativ
al metodei de invatare, pe aplicarea unor metode cu un pronuntat
caracter formativ, care sa-l implice pe copil direct in procesul de
invatare, stimulindu-i creativitate, interesul, dezvoltind gindirea,
influentind asuzpra dezvoltarii intregului potential biopsihic. Din
aceasta perspectiva problema jocurilor dinamice este una actuala,
deoarece jocul dinamic are un impact formativ enorm asupra
copiilor.

Cuvintul —joc|| este polisemantic si marcheaza diferite actiuni,
fenomene si, deseori, se intrebuinteaza in mod conventional. Sunt
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cunoscute expresii care semnifica multiple sensuri ale acestui cuvint:
de ex., —jocul cu focull||- semnifica un lucru iesit din comun, —jocul
naturiil|- ceva intimplator,|| —daca intri in joc, joaca pina la urmal|,
,a juca rol intr-o piesd||- a interpreta, —a se juca cu viata||- a risca, —
jocul muschilor||, —jocul imaginatiei||etc. Aria semantica a cuvintului
joc este foarte larga.

Notiunea de joc la diferite popoare prezinta anumite
particularitati. La vechii greci, cuvintul joc desemna actiuni proprii
copiilor, la romani desemneaza bucurie, veselie, la germani, cuvintul
vechi — spilan|| are sens de miscare lina a unui pendul de ceasornic,
ce provoca un sentiment de deosebita placere. Psihologul olandez
Butendijk face o incercare de a studia etimologia acestui cuvint,
desemnind urmatoarele semnificatii ale acestuia:

—miscarea incolo-incoace||, spontaneitatea, libertatea, bucuria
si distractia. Cuvintul joc este deseori deminuat prin alaturarea
depreciativului — doar:

—este doar un joc!|[in acest context jocul devine ceva frivol,
neimportant, privit doar ca o distractie. In realitate este asa? De ce
oamenii se joaca, se joaca nu numai copii dar si maturi?

Intrebati pe un copil, adolescent, dacd doresc si se joace?
Raspunsul va fi unanim —Dal,|| Tntrebati pe tineri, oameni mai in
virsta - veti primi acelasi raspuns. Omul este Homo ludens - fiinta ce
se joaca.

Continutul jocului este plasat in interiorul lui. Jocul este o
activitate, scopul careia e in ea insasi. Se joaca pentru a se juca.
Obtinem satisfactie de la procesul jocului, dar atingerea scopului
mareste si mai mult satisfactia primita. Este cunoscut faptul ca jocul
necesita un efort mare, si totusi se considera ca de a se juca nu este
greu.

Orice joc include elementele altor tipuri de activitate de aceea
prin joc se formeaza deprinderi, priceperi necesare nu numai pentru
activitatea motrica, dar si cognitiva, artistica, de comunicare etc.

Tn joc numarul de reguli nu este mare, de a le respecta nu este
greu, in schimb sunt create posibilitati mari pentru manifestarea
individualitatii.
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Jocul este cel mai democratic tip de activitate. Aici nu sunt sefi
si subordonati, egalitatea se garanteaza prin distribuirea rolurilor de
joc. Tn acest sens toti sunt egali si fericiti: nimeni nu tine minte
despre insuccesele copilului la Tnvatatura sau performantele
deosebite. Aici are loc comunicarea de la egal la egal.

Este important sa subliniem si faptul, ca pentru ca jocul sa
devina un mijloc de invatare, el trebuie sa implice 4 caracteristici:

e sd fie interactiv,

e interesant si placut,

e |iber si deschis oricarui sfirsit.

Jocul, ca element al culturii, reprezinta un fenomen istorico-
social, un gen deosebit al activitatii. Dezvaluindu-se Tmpreuna cu
dezvoltarea societatii, activitatea de joc satisface diferite cerinte ale
oamenilor (in odihna, distractie, in dezvoltarea fortelor motrice si
spirituale).

2. Caracteristica jocurilor dinamice

Jocuri, ce se utilizeaza in activitatea instructiv-educativa cu
copii de virsta prescolara sunt foarte variate. Care este locul jocului
dinamic in sistemul jocurilor utilizate in lucru cu copii? In stiinta
pedagogica toata varietatea de jocuri se divizeaza in doua grupe
mari: jocuri creatoare si jocuri cu reguli. Jocuri dinamice fac parte
din al doilea grup. Termenul ,joc de miscare| (sau joc dinamic)
provine de la cuvintul latin ,jocus|| si cuvintul francez ,,dynamique||.

Dictionarul Explicativ al Limbii Romane pe linga sensurile
,actiunea de a se jucal|, ,activitate distractiva (mai ales la copii)||,
ydistractie copildareascal| sau ,a-si petrece timpul liber , amuzindu-
se|| mai propune si o alta explicatie: ,,competitie sportiva de echip3,
careia ii este proprie lupta sportiva (baschet, fotbal, etc.)|, ,,mod
specific de a se comporta intr-o intrecere sportival|. Tn acelasi sens
cuvintul ,dynamique|| nu inseamna altceva decit ,,plin de miscare||,
,de actiune||, ,activ||, ,care este in continua miscare||, , evolutie||,
,care se desfasoara rapid. Reiesind din aceste talmaciri putem defini
jocul dinamic ca o activitate distractiva ce se caracterizeaza printr-o
miscare continua si activism.
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Dupa opinia P. F. Lesgaft jocul dinamic este un exercitiu fizic
care pregateste copilul pentru viata. Autorii B. Minaev si B. Sian
(1989) definesc jocul dinamic ca activitate constienta, orientata spre
atingerea unui anumit scop, baza lui constituind miscari naturale,
executarea carora nu necesita incordari fizice si psihice enorme.

Tn baza acestor definitii putem evidentia elementele specifice
ale jocului de miscare.

Jocul dinamic reprezinta astfel o activitate, elementul
esential al careia il constituie miscarea subordonata unor reguli
anumite si conditii mereu schimbatoare.

Baza lor o alcatuiesc diferite actiuni motrice motivate de
subiect (tema) si partial reglementate de reguli. Actiunile respective
urmaresc invingerea, in conditiile mereu schimbatoare ale jocului, a
diferitelor dificultati sau obstacole aparute in calea scopului propus.

Actiunile jocului sunt, in general, legate de executarea unor
miscari de baza: alergare, saritura, aruncare si prindere, catarare
etc. Regulile determina, in cadrul fiecarui joc, elementele cele mai
constante in asezarea jucatorilor in forma de deplasare a acestora;
precizeaza caracterul comportarii, drepturile si obligatiunile
jucatorilor, mijloacele de conducere ale jocului si criteriile de
stabilire a rezultatelor. Aceasta nu exclude, ci dimpotriva presupune
manifestarea unei activitati creatoare din partea jucatorilor si
folosirea initiativei personale pe masura priceperilor, dorintelor si
intereselor lor.

Continutul jocului reiese din experienta omenirii care se
transmite din generatie in generatie. Subiectul jocului determina
actiunile participantilor, caracterul lor. El este luat din mediul
inconjurator siimaginativ reflecta actiunile de munca, militare, de uz
casnic etc. Subiectul jocului nu numai finvioreaza actiunile
participantilor, dar si determina procedeele tehnice de executare a
actiunilor, tactica jocului.

Regulile determina aranjarea si deplasarea jucatorilor,
precizeaza caracterul comportarii, rezultatele jocului. Dupa opinia A
Keneman, D. Huhlaeva (1985) o trasatura caracteristica a jocurilor
dinamice o constituie influenta complexa si multilaterala asupra
personalitatii copilului.
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Tn timpul jocurilor, copiii sunt intotdeauna activi si plini de
spirit de initiativa. Totodata, conditiile si regulile jocului ii fac pe copii
sa fie retinuti. Aceasta imbinare necesara in educatia copiilor era
mentionata de A. Makarenko, care relata ca principiul fundamental
in educatia copilului este de a gasi mijlocul, adica masura educatiei
spiritului activ si a frinelor.

A gasi acest simf{ al masurii intre spiritul activ si frine inseamna
a rezolva problema educatiei. Jocurile dinamice se deosebesc printr-
o emotivitate mare. Daca jocurile sunt organizate si desfasurate
corect, atunci ele acorda copiilor satisfactie, creeaza o dispozitie
buna.

Tn cadrul jocurilor pe copii i atrag posibilititile mari de
manifestare a calitatilor personale, a spiritului activ si initiativei. Tn
procesul jocurilor, participantii pot executa mai multe actiuni decit
in alte exercitii fizice, asa cum doresc ei, cum le permit
particularitatile lor individuale.

Unul din factorii puterii de atractie a jocurilor este elementul
intrecerii in care participantii se impart in grupe, echipe si in care
fiecare grupa sau echipa, fiecare membru al echipei tinde sa obtina
cele mai bune rezultate, sa tnvingd. Tn timpul desfisurarii jocurilor
copiii pot sa manifeste un activism motric inalt si sa nu oboseasca,
datorita complexitatii actiunilor motrice ce prezinta odihna activa.
Jocurile de miscare formeaza la copii cunostinte, priceperi si
deprinderi motrice de baza ca: mersul corect, alergarea
economicoasa, saritura si aruncarea eficienta, dezvoltind in acelasi
timp calitatile motrice de baza necesare in viata cotidiana sau pentru
activitatea sportiva ulterioara.

Tn jocul de miscare se manifest3 atit calitatile cit si deficientele
de comportament ale copiilor, pedagogul putind sa le cunoasca si sa
intervind Tn sensul stimuldrii sau elimindrii acestora. in cadrul
activitatilor obligatorii de educatie fizica la prescolari, jocul de
miscare poate fi folosit pentru realizarea obiectivelor curriculare in
toate momentele acesteia.

Tn opinia S. Varcan; M. Ticaliuc (1974) la prescolari si scolarii
mici se recomanda alcatuirea lectiilor numai din jocuri de miscare.
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Jocurile de miscare, prin varietatea lor si prin stabilirea corecta a
dominatiei de miscare, pot rezolva urmatoarele sarcini:

e formarea, dezvoltarea si perfectionarea deprinderilor motrice
de baza cu caracter aplicativ si a unor deprinderi motrice specifice
diferitelor ramuri de sport;

e formarea si dezvoltarea unor calitati morale si de
comportament: spiritul de a actiona in colectiv si pentru colectiv,
raspunderea personala, stapinirea de sine, curajul, etc.;

e dezvoltarea calitatilor motrice de baza.

Reiesind din cele mentionate putem conchide ca jocurile
dinamice bine alese si dirijate prezinta un mijloc important de
dezvoltare psiho-fizica a copilului, de formare a calitatilor motrice si
volitive, de fortificare a sanatatii.

3. Scurt istoric al problemei jocurilor dinamice

Explicarea acestui important fenomen al vietii i-a preocupat
mult pe un sir de psihologi si pedagogi. La oamenii primitivi nu exista
o deosebire intre miscarile de munca si de joc, actiunile de joc
reflectau procesele de munca, ambele deprinderi - munca si jocul -
utilizau aceleasi obiecte. Treptat tematica jocurilor a inceput sa se
separe de a muncii productive; jocurile s-au abstractizat, au aparut
obiecte artificiale: mingi, globuri, bastonase si s-au amenajat
terenuri speciale de joc. Apoi, jocurile au capatat caracter de
competitie si au devenit un domeniu independent de actiuni utile,
continuind insa sa fie un mijloc de pregatire a oamenilor in vederea
activitatii de munca si de lupta. Copiii, imitind pe adulti, reproduceau
principalele forme ale procesului de munca si in felul acesta se
pregateau, inconstient, in vederea efectuarii muncii Kiritescu( 1964).
Asadar, in comuna primitiva educatia fizica a aparut din necesitatea
materiala a societatii omenesti de a pregati pe om pentru o anumita
activitate.Si in Grecia si in Roma Antica diferiti filozofi subliniau
importanta educatiei fizice pentru dezvoltarea multilaterala a
personalitatii. Dar nici o idee n-a aparut despre importanta jocurilor
dinamice.
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Pe parcursul secolelor pedagogii, psihologii, medicii se
preocupau de gimnastica si importanta ei in dezvoltarea fizica, si
numai in sec. XVIII au fost dezvoltate si prelucrate idei despre
folosirea jocurilor dinamice pentru educarea copiilor. Printe
pedagogi realisti ai secolului, care au transpus pe terenul educatiei
fizice conceptiile timpului a fost lan Amos Comenius(1592-1670), de
origine ceh. Comenius creaza o pedagogie democratica, realista, in
acest sistem educatia fizica isi are locul ei important. Reluind
dictonul antic, Comenius afirma ,, Un spirit sandtos nu poate exista
decit intr-un corp sdndtos” Tn anul 1650 infiinteaza scoala in care loc
larg ocupd exercitiile fizice si jocuri. In lucrarea ,Scoala jocului| el
scrie, ca armonia naturala intre latura fizica si intelectuala a vietii
este baza naturala a educatiei. Se indica foloasele lor:

e odihnesc corpul,

e destind spiritul,

e dezvolta dibacia,

e rezistenta,

e gustul efortului,

® perseverenta,

e spiritul de decizie

e independenta.

Foloasele din punct de vedere social: deprind gustul ordinii, al
disciplinei, obisnuiesc cu colaborarea. ldealuzl educativ a lui
Comenius era sa formeze un om care sa fie sanatos fizic si moral,
indraznet, si disciplinat. Valoarea fizica a omului nu este un scop
final, ci o conditie a valorii lui sociale. lohn Locke(1632-1704)- filizof
si medic englez, apreciind ca sufletul copilului este ,o tabilo
rasa||(tabla nescrisa), in lucrare ,Gindurile despre educatiel|(1693),
mentioneaza. ca ,un rol de frunte in educatia copiilor ocupa educatia
fizica, metoda sportiva, de joc.

Dupa parerea lui Guts Muths, jocurile dinamice au si o mare
valoare nationala; ele cultiva traditia, leaga generatiile. Alt pedagog
care a activat la inceputul secolului XVIIl, Per Henrik Ling (1776-
1839), creatorul gimnasticii suedeze, considera ca jocurile dinamice
au un caracter stimulator fizic, intelectual si moral. Ele ajuta
gimnasticii, insa nu o pot inlocui.
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Ling recomanda sa se evite cit mai mult competitiile care excita
individul peste masura si duc la excese regretabile. In special nu
trebue sa se stimuleze ambitia intrecerilor intre indivizi, ci numai
intre grupe.

Abuzul concursurilor, afirma Ling, duce la surmenari, la exaltari
primejdioase, la rivalitati st dusmanii. Este bine ca jocurile sa fie alese
pe cit e posibil din tezaurul de traditii nationale al fiecarei tari in
parte: putem depista, deci, o preferinta sistemului pentru jocuri
dinamice si o rezerva fata de cele sportive .

Educatia fizica a patruns in Statele Unite ale Americii de Nord
in secolul XIX. Americanii n-au creat o doctrina nationala privind
educatia fizica.

Toate sistemele europene au fost transplantate pe pamintul
american odata cu imigratia cetatenilor respectivi. Imigrantii
germani au adus ideile gimnasticii a lui lahn, care au fost prelucrate
si publicate de Karl Beck. Pe linga exercitiile gimnastice pe care Tsi
baza teoria sa lahn, elevii lui Beck mai invatau diverse jocuri cu
mingea. Din diverse tendinte ce au framintat lumea americana,
pedagogii au imbratisat indeosebi, ideile dezvoltate de John Dewey
(1859-1952).

Dupa Dewey invatamintul educatiei fizice se compune din
urmatoarele cinci parti:

e invatarea igienei;

e exercitii libere;

e jocuri dinamice in sala sau pe teren;

e exercitii ritmice si dansuri populare;

e intreceri de atletica usoara.

Dewey primul a introdus lectii speciale de jocuri dinamice.

Evolutia moderna a educatiei fizice in tarile nordice a avut loc
la inceputul secolului XIX.

Reprezentantul pedagogiei ruse in secolul XIX K.D.Usinski.
(1824-1870) atragea o mare atentie jocului ca mijloc de educatie. El
il examina ca realitate a copilului cu actiuni si trairi, considerindu-|
mai interesant decit viata fiindca e mai accesibil. K.Usinski sublnia
importanta jocurilor asupra formarii si dezvoltarii imaginatiei
copiilor la virsta prescolara.
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Criticind educatia in scoala, E Pokrovski a propus un sir de
masuri menite sa schimbe regimul scolarului. El considera necesar
ca timpul liber al copiilor sa fie bogat in jocuri dinamice. Savantul
considera ca studierea jocurilor trebue sa devina o ramura speciala
a pediatriei. Pedagogul renumit rus P.F. Lesgaft (1837-1909) a
prelucrat un sistem original de educatie fizica in Rusia. Un loc
important in acest sistem ocupa jocul dinamic.

Jocul e determinat de savant un exercitiu, cu ajutorul caruia
copilul poate fi pregatit pentru viata.

Jocul este o activitate independenta, in care se dezvolta
initiativa proprie si se educa calitati morale. Fiecare joc, in opinia P.
Lesgaft, trebue sa aiba un scop anumit, iar forma jocului - sa
corespunda acestui scop. E necesar, ca actiunile din joc sa
corespunda priceperilor copilului de autodirijare si sa provoace
simtul placerii. Treptat jocurile trebue sa se complice dupa continut
si reguli, prin modificarea conditiilor, actiunilor etc.

Astfel, putem realiza repetarea actiunilor cunoscute, dar cu
cerinte marite. P. Lesgaft considera jocurile dinamice un mijloc
important de dezvoltare multilaterala a personalitatii copilului,
formarii la el a calitatilor morale:

e sinceritatii,

e curajului,

e disciplinei,

e prieteniei, etc.

Savantul indica, ca promovarea sistematica a jocurilor dinamice
contribue la dezvoltarea la copii a priceperii de a dirija cu actiunile
proprii, disciplineaza corpul, adica le invata sa actioneze cu o
incordare diferita. Jocuri dinamice la fel prezinta un mijloc de
dezvoltare si a calitatilor fizice, ii invata pe copii sa actioneze cu o
mare indeminare, rapiditate; sa respecte regulile, sa se stapineasca
pe sine.

In lucrarea sa ,Teoria excitantelor addugatori”’| P. Lesgaft
afirma ca excitantii puternici, care actioneaza asupra copilului,
produc efecte negative. Deaceea el neaga stimularea, pedeapsa,
intrecerile, care provoacd senzatii puternice. In prezent stimularea
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este considerata unul din mijloace efeciente de atingere a scopului
de catre copil si de intarire a credintei in fortele proprii.

Mart V.G. - pedagog rus, a nazuit spre introducerea in viata
scolara a jocurilor dinamice. Considerind jocuri dinamice ca un
mijloc eficient de educatie fizica, morala, el a prelucrat metodica
dirijarii jocurilor dinamice,considerind-ul prima treapta a scarii, pe
care copilul trebue s& urce pind la capét - jocul sportiv. In prezent
problema jocului dinamic ca un mijloc de educare si dezvoltare
multilaterala a copilului continua sa fie obiectul cercetarilor
stiintifice si practice.

Unor probleme ale continutului, organizarii si metodicii
promovarii jocului dinamic sunt consacrate lucrari ca:

e Eficacitatea formarii orientarii in spatiu a copiilor de virsta
prescolara mare in jocuri dinamice (Stepanencova A.1980,);

e Utilizarea metodelor competitionale si insarcinarilor creative
in jocurile dinamice ale copiilor de 6 ani (Korovina L.1980.);

e Jocul de miscare- metoda si mijloc a educasiei fizice scolare
(S. Sirghi, 2003);

e Eficienta folosirii jocurilor de miscare cu elementele de
handbal in cadrul lectiilor de educatie fizica (Roman Calin, 2006);

Tn baza celor expuse vom mentiona, c jocul este un mijloc
important de educatie fizica si are o contributie complexa la
indeplinirea obiectivelor educatiei fizice.

4. Clasificarea jocurilor dinamice

Valentele formative enorme ale jocurilor de miscare,
accesibilitatea acestora pentru copii, emotionalitatea inalta - ofera
jocului un statut deosebit in educatia fizica a copiilor.

Jocurile dinamice sunt extrem de variate prin continut, caracter
si modul de intrebuintare, de aceea si exista multiple clasificari ale
acestora.

Ce inseamnd a clasifica? A clasifica —inseamna a grupa, a
repartiza intr-o anumit3 ordine, a Tmparti dupd anumite criterii. In
rezultatul acestei repartizari se creeza un sistem de jocuri in care
fiecare grup ocupa un loc anumit.
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De ce este necesar de a clasifica jocuri? Clasificarea jocurilor
ajuta la identificarea particularitatilor specifice ale fiecarui joc, si
drept urmare usureaza procesul selectarii jocului care in masura mai
mare va contribui la realizarea obiectivului inaintat.

Fiecare joc dinamic dispune de mai multe particularitati
specifice, deacea unul si acelasi joc poiate fi prezentat in diverse
clasificari. De ex. Jocul ,Undital| dupa indicii dezvoltarii calitatilor
fizice — va contribui la dezvoltarea indeminarii miscarilor, dupa
manifestarea efortului fizic- este joc de intensitate medie, dupa
continut- joc cu sarituri, etc. Baza clasificarii jocurilor a fost pusa de
P.Lesgaft . El a abordat problema clasificarii jocurilor calauzindu-se
de ideea despre unitatea dezvoltarii fizice si psihice a copilului. Tn
dependenta de continut, autorul face urmatoarea clasificare:

e jocuri de imitatie, in care copilul reflecta ceea ce a observat in
realitate, impresiile ce |-au coplesit;

e jocuri cu reguli (dezvoltarea miscarilor), care sunt detrminate
ingust — numai jocurile dinamice.

Tn opina B.Minaev, B.Sian (1989), jocuri dinamice se subimpart
in:

e jocuri dinamice simple, in care fiecare participant lupta pentru
sine, totodata, activitatea de joc fiind orientata spre perfectionarea
personala, spre superioritatea in indeminare, precizie, forta, viteza
etc. In aceste jocuri locul principal il ocupd initiativa proprie si
capacitatea de a folosi calitatile personale si posibilitatile motrice in
mod rational;

e Jocuride tranzitie la jocurile de echipa, in care jucatorii sustin
interesul propriu in primul rind, dar uneori, dupa propria dorinta
ajuta prietenii sai;

e Jocuri dinamice de echipad, in care jucatorii formeaza grupe
separate — echipe. Ele se caracterizeaza prin activitatea comuna
orientata spre atingerea scopurilor comune, prin supunerea
intereselor proprii celor de echipa.

A.Keneman D. Huhlaeva (1989) clasifica jocuri dupa criteriul
continutului:

e jocuri dinamice cu requli;

e jocuri sportive.
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La jocurile dinamice cu reguli se refera:

e jocurile dinamice cu subiect;

e jocurile dinamice fara subiect.

Primele reflecta, in mod conventional, actiuni motrice cu
caracter imitativ, tematic, accesibil copiilor. Jocurile dinamice fara
subiect contin actiuni motrice de joc, care pot fi:

e cu elemente ale competitiilor individuale, de tipul —De-a
prinseleal|;

e cu elemente ale competitiilor colective, cum ar fi jocurile-
stafete.

In diferite culegeri de jocuri dinamice A. Rotaru (1993). S.
Coman (1995) in baza clasificarii jocurilor dinamice este pus
principiul miscarii dominante in aceste jocuri (alergare, aruncare,
catarare etc.).

La jocuri de intensitatea medie participa toata grupa, insa
caracterul miscarilor este comparativ mai linistit.(mers, aruncarile
transmiterea obiectelor).

Tn jocuri de intensitatea micd miscdrile se executd cu o
intensitate scazuta, participa activ citiva copii, ceilalti recita
textul.|Basmalutal|, ,Cipcana.|[in afard de clasificdri prezentate pot
fi posibile si alte clasificari, stabilind drept indice: Relatiile
jucatorilor:

e jucdtorii nu intrd nemijlocit in contact cu adversarul;

e intrarea in contact relativ;

e lupta nemijlocita a rivalilor.

Forma organizarii activitatilor:

e jocuri in cadrul lectiei;

e jocuri in timpul liber;

e jocuri la sarbatori.

Caracterul densitatii motrice:

e jocuri cu densitate motrica inalta;

e jocuri cu densitate motrica medie;

e jocuri cu densitate motrica scazuta.

Anotimpul si locul promovarii:

e jocuri de iarnd;

e jocuri de vara;
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e jocuri la aer liber;

e jocuri de incapere;

e jocuri pe teren etc.

Organizarea copiilor:

e jocuri de echipd, complexe;

e jocuri individuale, simple.

Clasificarile prezentate mai sus pot servi drept suport pentru
planificarea lucrului pedagogic in cadrul activitatilor de educatie
fizica sau in afara lor.

5. Modalitati de elaborare a variantelor noi de jocuri

Jocuri dinamice sunt scoala miscarilor. Pentru a asugura
acumularea de catre copii a exepientei motrice, a mentine interesul,
a forma pricepere de a utiliza experienta acumulata in conditii noi, a
realiza o gama larga de obiective educationale, este necesar de a
modifica jocuri, de a crea variante noi. Pentru consolidarea si
perfectionarea deprinderilor motrice, dezvoltarea calitatilor fizice,
calitatilor moral-volitive este necesar de a crea variante noi de
promovare a jocului.

Conform opiniei E. Timofeeva (1979) , varierea jocurilor
permite: a mentine interesul copiilor, dorinta de a se juca; a largi aria
obiectivelor posibile de realizat;

a stimula eforturi intelectuale (implicind copii in crearea
variantelor noi de jocuri).

N. Potehina (1970) mentioneaza, ca variantele noi de jocuri
dinamice pot fi create in baza modificarii continutul motric, modului
de organizare a jucatorilor, modificarii regulilor de joc, dozarii
volumului, intensitatii efortului fizic.

Vom descrie modificarile care pot fi realizate in cadrul jocului
,,lepurele fara culcus.

Desfasurarea jocului:

Jucatorii dupa exceptia a doi conducatori, se impart in grupe
cite 3-5 copii. Fiecare grupa formeaza un cerc. Cercurile se afla in
diferite locuri ale terenului la o distanta de 3-6 pasi unul de altul.
Cercurile prezinta ,,culcusul|. Tn fiecare culcus un copil ocupa locul
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in centrul lui si reprezinta pe ,,iepure||. Unul din conducatori devine
,,vinator||, iar altul —, iepure|| fara culcus. Conducatorii iau loc intr-o
parte de cercuri. Educatorul da comanda de incepere a jocului:
,,unu, doi, trei||. La ,,unul||, iepurele — conducator incepe sa fuga, iar
la ,,trei|]| vinatorul Tncepe sa-l prinda. lepurele, salvindu-se, poate
intra in orice culcus. Atunci iepurele, ce se afla acolo, trebuie sa iasa,
iar vinatorul incepe sa-l urmareasca pe el. lepurele prins iese din joc
pe un timp scurt.

Requlile:
vinatorul poate prinde iepurele numai atunci, cind acesta se

afla in afara de culcus. lepurii n-au voie sa fuga peste culcus. Daca
iepurele a Intrat Tn culcus, el rimine acolo. indat3 ce iepurele a intrat
in culcus, iepurele aflat acolo trebuie imediat sa fuga.

Pentru a realiza acest obiectiv vom introduce o varianta a
acestui joc: In loc de cuvintele ,,Unu, doi, trei|l| educatorul ridica
steguletul albastru - comanda pentru iepure, apoi steguletul verde -
pentru vinator. Pentru a complica insarcinarea vom introduce a treia
varianta: iepurele si vinatorul nu alearga, dar sar intr-un picior de la
culcus la altul, se schimba si modul de plasare a cercurilor, daca la
etapa initiala cercurile se plasau intr-un rind, repetind jocul,
cercurile-culcuse se vor plasa in diferite parti ale salii. Aceasta
schimbare complica orientarea in spatiu, mareste distanta pentru
alergare. Daca in prima varianta copii fugeau intr-o directie, in
varianta a doua in diferite directii.

Variante noi de joc pot fi create modificind:

e distanta pentru alergare, daca jocul se promoveaza in aer
liber pina la 30m.

e durata executarii actiunilor motrice:

e numarul copiilor care indeplinesc rolul conducatorului.

e modul de organizarea a jucatorilor.

e complicind regulile de joc.

e schimbind semnalul, etc.

Posibilitatile modificarii jocului sunt enorme si se vor realiza in
baza analizei minutioase a jocului a obiectivelor posibil de realizat.
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6. Metodica organizarii si desfasurarii jocurilor dinamice

Eficacitatea organizarii jocurilor dinamice in mare masura
depinde de maiestria educatorului de a organiza activitatea copiilor,
unde practicarea exercitiilor v-a constitui o placere pentru acestia,
totodata acumulind volumul necesar zilnic de activitate motrica.

Pentru o buna organizare a jocurilor dinamice nu este suficient
sa cunoastem doar continutul jocului, metodologia organizarii
acestuia. Doar studiind profund jocul, starea copiilor, pedagogul va
stabili un contact bun cu copii, care de fapt si va asigura succesul
desfasurarii jocului.

Vorbind despre conditiile organizarii jocurilor dinamice, vom
evidentia mai multe momente organizatorice, cum sunt:

e selectarea jocului;

e pregatirea catre joc;

e organizarea jucatorilor si explicarea jocului;

e distribuirea rolurilor;

e desfasurarea jocului;

e incheierea jocului, bilantul.

Selectarea jocului.

Jocurile se vor selecta in functie de obiectivele puse in fata
pedagogului, de componenta grupului de copii, de starea lor fizica,
pregatirea, interesele, locul jocului in regimul zilei,, anotimpul,
precum si locul unde se va desfisura jocul. Tn timp rece se
recomanda jocuri in care miscarile sunt executate simultan de catre
toti copii, de mobilitate medie, in timp calduros —jocuri de mobilitate
scazuta, care exclud supraincalzirea. Nu se recomanda de ales jocuri,
care contin miscari necunoscute, deoarece copilul pasionat de
subiectul jocului, nu-si mai supravegheaza miscarile.

Selectind jocul, vom lua in consideratie si faptul, ca subiectul lui
trebuie sa corespunda anotimpului. Astfel, vara vom promova
jocuri:|| Prinde maimutele||,|| Ursul somnoros||, iarna — ||[Doua babe
de omat.

Pregatirea cdtre joc.
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Unul din momentele organizatorice de baza tine de pregatirea
din timp a inventarului necesar si stabilirea numarului necesar de
inventar in functie de continutul jocului preconizat. Pentru a
economisi timpul se recomanda de a trasa pina la inceputul jocului
toate liniile si marcarile necesare pentru joc in sala sau pe teren.
Pentru ca jocul sa aiba succes, educatorul ii familiarizeaza din timp
pe copii cu deprinderile animalelor, pasarilor, care actioneaza in
acest joc; le citeste povesti, le demonstreaza desene, organizeaza

n

observarea, ii invata poezii, recitative care sunt folosite in joc.

Organizarea jucdtorilor si explicarea jocului.

Tn primul rind este important de a trezi interesul copiilor fat3
de joc, ce se va realiza prin intermediul ghicitoarelor, recitarii
poeziilor, interpretarii cintecelor, demonstrarii diferitor obiecte,
jucarii, care vor fi folosite in joc. Copii pot fi adunati pentru a incepe
jocul cu ajutorul diferitor procedee. n grupele inferioare vom folosi
clopotel, jucdrii care vor atrage atentia copiilor. Tn grupele mijlocii si
superioare trebuie convenit din timp, pina a iesi pe teren, unde se
vor aduna, la ce joc vor participa si la ce semnal el se va incepe. In
grupa superioara educatorul poate porunci citorva copii sa-i adune
pe toti ceilalti.

Explicind jocul vom plasa jucatori rational. Cei mici pot fi
aranjati de odata la locuri initiale de Tncepere a jocului (in cerc, linga
cubusoare etc.) Copii din grupa superioara pot fi aranjati in linie,
semicerc, ori pot fi adunati linga educator. Educatorul alege asa un
loc, ca sa fie vazut de toti.

Tn grupele mici toate explicatii se fac in timpul jocului. n grupa
superioara pedagogul anunta denumirea, expune continutul si
conditiile jocului. Daca jocul este cunoscut, copiii pot fi atrasi la
explicarea jocului. Explicarea continutului si regulilor jocului trebuie
sa fie laconica, concreta si emotionala.

Distribuirea rolurilor.

Succesul jocului depinde de distribuirea reusita a rolurilor.
Exista multe metode de selectare a conducatorilor de joc. Astfel,
uneori se recomanda de a numi in functie de conducatori pe copii
putin activi, cu scopul de a-i deprinde cu activitatile motrice. Se
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admite ca copii singuri sa aleaga conducatorii, dar, educatorul le va
recomanda ce activitati trebuie sa posede acestia. Destul de des se
aleg conducatorii, aplicind asa-numite numaratori. Nu se permite de
a incredinta roluri importante unor si acelorasi copii. In grupele mici
educatorul executa la inceput rolul principal, si numai dupa ce copii
au insusit jocul, rolul se incredinteaza copiilor.

Desfaisurarea jocului.

Actiunile copiilor in joc sunt conduse de educator. Rolul lui
depinde de caracterul jocului, de virsta copiilor. Tn grupele mici el
activeaza ca si ei, participa impreuna cu copii daca cineva nu are
pereche. Educatorul da semnalul sonor sau vizual de a incepe jocul,
da indicatii atit in cursul jocului, la inceputul repetarii lui. El apreciaza
actiunile si purtarea copiilor.

Totusi nu trebuie de abuzat cu observatii negative referitoare
la miscarile jucatorilor, deoarece micsoreaza emotii pozitive. E bine
ca observatiile sa posede un caracter pozitiv, care sustin buna
dispozitie, stimuleaza indeminare, hotarire, ingeniozitate, initiativa,
deoarece aceasta trezeste dorinta copiilor de a respecta regulile
jocului.

Educatorul urmareste actiunile copiilor si nu permite ca ei se
afle mult timp in pozitii statice, urmareste starea general3,
dispozitia, observa prezensa semnelor de oboseala.

Incheierea jocului, bilantul.

Pedagogul va sfirsi jocul dupa un numar de repetari (jocuri de
intensitate mare pot fi repetate de 3-5 ori, iar cele linistite de 4-6
ori). Tn grupele inferioare educatorul termind jocul, propunind
copiilor sd execute miscari cu caracter moderat. In grupe superioare
se propun sarcini de relaxare a organismului. La sfirsitul jocului se
fac totalurile: se evidentiaza acei ce au indeplinit miscarile si au dat
dovada de indeminare, iuteala, istetime si pricepere, au respectat
regulile si au acordat ajutor colegilor.

Educatorul numeste si pe cei care au incalcat regulile si au
deranjat pe altii sa joace. Totalurile jocului trebuie petrecute in mod
atractiv, ce va trezi dorinta de a obtine in viitor rezultate si mai bune.

Jocul dinamic prezinta metoda eficienta de formare si
perfectionare a deprinderilor si priceperilor motrice a copiilor de
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virsta prescolara, de dezvoltare a calitatilor fizice si moral-volitive nu
numai in cadrul activitatilor de educatie fizica dirijate, dar si in cadrul
activitatii motrice de sine statatoare realizate prin comunicarea cu
semenii si adultii, dirijarea indirecta a procesului de asimilare a
miscarilor, imbogatirea experientei motrice a copiilor.

Tema 8. CALITATILE MOTRICE
Subiecte:
1. Forta
2. Viteza
3. Rezistenta
4. indemanarea
5. Supletea

Tn teoria si practica educatiei fizice, procesul de formare a
culturii fizice a personalitatii este orientat nu numai spre formarea
priceperilor si deprinderilor motrice, cunostintelor teoretice legate
de acestea, dar si spre dezvolatrea capacitatilor motrice.

Actualmente, pentru caracteristica posibilitatilor motrice ale
omului, paralel cu termenul de “capacitati” se foloseste si termenul
de “calitati motrice”. Aceste notiuni partial coincid, insa nu au
aceiasi semnificatie.

Pe cdnd autorii E.I1. nbuH, 6.B. Ecmacgpbes, (1987), considerd
capacitdtile motrice ca insusiri genetice (ereditare) bazate pe
particularitati psihofizice si morfologice ale organismului uman.

Totodata, in opinia autorilor KO.®. KypamwwuH, 2003; Y.T.
MBaHKoB, 2005 notiunea de ,capacitdti motrice” poate fi folosita
pentru scoaterea in evidenta a potentialului psihofizic al omului,
care determina eficacitatea anumitor exercitii fizice.

Problema dezvoltarii calitatilor motrice reprezinta o parte
componenta a domeniului culturii fizice, deoarece contribuie la
realizarea obiectivelor social determinate ca: dezvoltarea
multilaterald si armonioasd a personalitdtii, formarea (atingerea,
obtinerea) unui echilibru al organismului la factorii sociali si
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conditiile ecologice, cresterea insusirilor de adaptare. incadrandu-se
in complexul de actiuni pedagogice orientate spre perfectionarea
naturii fizice (corporale) a generatiei in crestere, dezvoltarea
calitatilor motrice contribuie la cresterea capacitatii de munca fizica
si intelectuala, realizarii fortelor creative a omului in interesul
societatii.

Ceia ce tine de perioadele de dezvoltare a acestora sunt un sir
de opinii, Tnsa n linii generale acestea coincid atat la baieti, cat si la
fete. Spre exemplu, J1.MN.MaTtBees prezinta o clasificare a perioadelor
senzitive de dezvoltarea a calitatilor motrice a copiilor de varsta
scolara, adica varsta de 7-17 ani (tabelul 1.).

Perioade senzitive sunt numite perioadele cele mai eficiente
pentru dezvoltarea unei sau altei calitati motrice. Acest lucru nu
inseamna ca o calitate motrica sau alta in celelalte perioade decat
cele indicate in tabelul 1 nu pot fi dezvoltate, pur si simplu rata de
dezvoltare a capacitatilor date va fi mai mica in comparatie cu
perioadele indicate in tabel.

1.FORTA

Forta — capacitatea organismului de a invinge sau de a se
impotrivi fortelor externe cu ajutorul contractiilor musculare.

Dupa tipurile de contractie musculara forta se manifesta in trei
regimuri:

e Regim static sau izometric (fara sa-si modifice lungimea
muschilor);

e Regim de invingere, sau miometric (micsorandu-si lungimea
muschilor);

eRegim de cedare, sau polimetric (marindu-si lungimea
muschilor).

Factorii care determind manifestarea fortei musculare

Ansamblul factorilor care influenteaza forta musculara este
divers si impune in procesul de dezvoltare o serie de masuri
metodice care sa favorizeze conditiile create de existenta acestora
sau sa le diminueze. Dintre factorii ce influenteaza dezvoltarea fortei
ii putem mentiona pe urmatorii:
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1) Varsta si sexul.
2) Factorul morfologic — structura fibrelor musculare (albe-
rosii).

Tabelul 1. Perioadele senzitive de dezvoltare a calitatilor motrice
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3) Factorul psihologic — motivatia, pregatirea reala catre

Calitati motrice Varsta (ani)

M <
el i

7-8
8-9
9-10
10-11
11-12
14-15
15-16

Nl oM
- -

* 16-17

Capacitati | Forta L S ] ® L3
de forta | Forta-viteza L3
Capacitati | Frecventa R = L3 L3
de viteza | miscarilor
Viteza unei L S ] 2
singure
miscari
Timpul de L S}
reactie
Activitate | Regim static 2 & L ]
de lunga | Regim 2 & rx * 2
durata dinamic
Zona cu i3 | S B
intensitate
maximala
Zona cu | S 1 i3 L S 3
intensitate
submaximala
Zona cu 2 R R ® L3 L S}
intensitate
mare
Zona cu ” * i3 L S 3
intensitate
moderata
Capacitati | Coordonare x2 22 ® 2 2
coordinat | simpla
ive Coordonare | S 3 2 2
complexa
Echilibrul 2 ke ® 3 L3
Exactitatea ® * L3 L3
miscarilor
Supletea | mobilitatea & 22 | L S 1 L3 L3
L3

incordarea intensiva a muschilor, starile emotionale, concentrarea

e
b]
e
b]
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atentiei, vointa — duc la mobilizarea maximala a capacitatii
functionale a aparatului locomotor.

4) Indestularea activitatii musculare cu energie (creatinfosfat)
care permite dezvoltarea eforturi maximal.

5) Particularitatile Sistemului Nervos — se manifesta prin
echilibrul, forta si capacitatea de a transmite rapid impulsuri
puternice catre muschii corpului.

6) Factorul Tnnascut — se manifesta prin manifestarea uneiforte
maximale, cu o inclinatie favorabila pentru invatarea, educarea
capacitatii de Forta, coordonarea miscarilor, cresterea rapida a
Fortei si capacitatea de a se restabili dupa efort fizic.

7) Continuitatea procesului de instruire dupa o luna (3-4 ori pe
saptamana).

8) Mijloacele si metodele de instruire.

Formele de manifestare a capacitatilor de forta

Felurile capacitatilor de Forta se determina dupa caracterul
imbinarii regimurilor de incadrare a muschilor. in practica teoriei
educatiei fizice si sportului se cunosc urmatoarele forme de
capacitati de forta:

1. Forta propriu-zisa se caracterizeaza prin miscari ce se
indeplinesc in regim static.

2. Forta-viteza se caracterizeaza prin miscari rapide -
capacitate de a indeplini un efort maximal intr-un timp scurt cu
pastrarea unei amplitudini optimale a miscarilor.

3. Forta explozibila se caracterizeaza prin capacitatea de a
manifesta o forta maximala intr-o unitate minimala de timp.

4. Forta absolutd — forta care se manifesta intr-o miscare
oarecare, apreciata independent de propria greutate.

5. forta relativa - prin care se intelege marimea fortei care
revine la 1 kg de greutate corporala.

_ For.absol

Frel = .
greutcorp’

Forta maximala pe care o poate manifesta un om depinde pe
de o parte de caracteristici biomecanice ale miscarii (lungimea
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membrelor superioare si inferioare, lungimea corpului), iar pe de
alta parte de forta incordarii diferitor grupe musculare.

Mijloace si metode specifice procesului de dezvoltare a fortei

musculare

Drept mijloace de educare a fortei servesc exercitiile cu
rezistenta sporita. Acestea se impart in 2 grupe (dupa L.P.Matveev,
1991):

1. Exercitii cu rezistenta externd, aceasta fiind de obicei:

a — greutatea obiectelor;

b — contractiunea partenerului;

c —rezistenta obiectelor elastice;

d — rezistenta mediului extern (alergare prin zapada adanca, pe
nisip, In apa).

2. Exercitii cu ajutorul greutatii propriului corp, ele pot fi
urmatoarele: indoirea si dezdoirea bratelor, tragere in maini la bara
fixa etc.

Toate exercitiile de forta se clasifica in:

1) Exercitii de dezvoltare fizica generala (EDFD) — sunt acele
exercitii, care dupa structura nu se aseamana cu exercitiile
competitionale.

2) Exercitii speciale si pregadtitoare — prezinta elemente ale
actiunilor competitionale sau acele miscari formate pe baza lor, care
au un caracter de forta. Cu ajutorul cestora se dezvolta forta
specifica.

3) Exercitii competitionale — permit perfectionarea
capacitatilor de forta a sportivului in acea forma si corelatie, care
corespund cerintelor specifice a probei de sport.

Metodele de dezvoltare a fortei

Tn teoria si practica educatiei fizice si sportului ansamblul de
metode utilizate in scopul dezvoltarii fortei musculare poate fi
prezentata astfel:

e Metoda eforturilor repetate — se caracterizeaza prin
indeplinirea exercitiilor de forta cu greutati mari de la 4 repetari si
mai mult.

92



Aceastd metodd are 3 zone a marimilor de greutate. in fiecare
din ele se indeplinesc un numar de repetari, pana la obosirea
complecta a sportivului, sau pana ,la refuz”.

1 zona — se folosesc marimi de rezistenta de la 4-7 repetari
maxim, - 4-6 serii in regimul cel mai convenabil pentru sportiv si duce
la dezvoltarea fortei absolute.

2 zond — 8-12 repetari, cate 8-10 serii in regimul cel mai comod
de lucru si odihna pentru sportiv ( dezvolta forta absoluta si
rezistenta in regim de forta).

3 zond — marimea rezistentei 15-50 repetari, se indeplinesc
peste 15 serii (dezvolta forta in regim de rezistenta.

Tn perioada de varst3 micd, si mijlocie aceastd metoda este mai
putin indicata reiesind din particularitatile morfologice ale copiilor la
varsta respectiva (nu este format totalmente scheletul, este in curs
de dezvoltare sistemul muscular, etc).

Metoda eforturilor supramaximale — se aplica in sportul de
performanta si reprezinta ridicarea greutatilor cu 10-15% mai mult
decat posibilitatea organismului cu durata de aproximativ o
saptamana.

Metoda eforturilor maximale — consta in manifestarea unui
efort muscular pentru a infrunta rezistenta maximala a obiectelor
sau a propriului corp. Aici ne referim la ridicarea greutatilor
maximale, tragerea la bara fixa, asezari cu greutati etc. (1-4 repetari,
tempou optim, viteza moderata — 3-4 serii, durata odihnei intre serii
3-5 min).

Metoda data este recomandata sportivilor pregatiti bine fizic si
sportivilor de performanta.

Metoda eforturilor dinamice —ridicarea greutatilor in regim de
viteza.

Metoda electrostimularii — poate fi considerata ca o varianta
particulara a contractiei izometrice, care insa nu se realizeaza printr-
un efort fizic, ci prin excitarea unor centri nervosi (fibre musculare)
cu ajutorul unui curent electric reglamentat special.

Metoda izometrica - are ca scop ingrosarea fibrelor musculare
si cresterea fortei maximale ( in timpul contractiilor izometrice se
produce un deficit de O,, care are ca rezultat cresterea fortei).
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Exercitiile izometrice se folosesc ca mijloace suplimentare pentru
educarea capacitatilor de forta. Ele se indeplinesc sub forma de
incordari musculare maximale de scurta durata.

Se disting 3 directii in metodologia dezvoltarii fortei.

1. Utilizarea greutatilor maximale, cu un numdr maximal de
repetdri:

- prin invingerea greutatilor cu un numar maxim de repetari;

- prin marirea la maximum a rezistentei externe (in regim
dinamic sau static);

- prin invingerea greutatilor cu viteza maxima.

Trebuie de mentionat ca lucrul ,pana la refuz” este
dezavantajos sub aspect energetic. Cele mai valoroase incercari se
executa pe fondul unei excitabilitati scazute a Sistemului Nervos
Central, ca urmare a oboselii.

Lucrarile scolii lui I.P. Pavlov au demonstrat ca activitatea
reflexului conditionat decurge cu mai mult succes atunci cand starea
structurilor nervoase centrale este optima in sensul ,, proaspata”.

2. Utilizarea greutatilor maximale si submaximale — este o
orientare metodologica fundamentala in antrenamentul sportivilor
de performanta.

Greutatea maximala de antrenament este acea greutate limita
careia poate fi ridicata fara o stare emotionala accentuata a
organismului (metoda exercitiului progresiv, repetari — progresive si
competitionale).

3. Invingerea rezistentei cu vitezi maxima. in procesul
dezvoltarii capacitatii de Forta indreptate spre marirea vitezei
miscarilor putem rezolva doua sarcini de baza:

e sporirea nivelului maximal al Fortei musculare (capacitatea de
forta propriu-zisa);

e educarea capacitatii de manifestare a Fortei maximale in
miscari rapide (metodele: repetari-progresive, repetarea
exercitiilor, metoda eforturilor dinamice).

2.VITEZA

VITEZA — capacitatea organismului de a indeplini un act sau o
actiune motrice intr-o unitate de timp.
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Viteza se refera in principal la iuteala sau rapiditatea efectuarii
miscarilor sau actului motric intr-o unitate de timp. Ea se determina
prin lungimea traiectoriei parcurse in timp sau prin timpul de
efectuare a unei miscari. Nivelul de dezvoltare a Vitezei se apreciaza
in m/sec. sau unitati de timp (probe motrice — 60m, 100m).

Tn multe miscari ciclice care se Indeplinesc cu Vitezd maxima
deosebim 3 faze de executie:

1.Faza accelerarii Vitezei (faza de avant).

2.Faza de stabilire partiala a Vitezei.

3.Faza de scadere a Vitezei.

Deosebim viteza generala si specifica.

Viteza generala — capacitatea de a efectua orice miscari si
actiuni, de a asigura reactiile motrice la diferiti excitanti cu rapiditate
maxima. Viteza se obtine in cadrul procesului pregatirii fizice
generale si specifice, in rezultatul antrenamentelor si participarilor
la competitii.

Viteza speciala - capacitatea de a efectua exercitiile
competitionale, caracteristice unor probe de sport, cu o viteza
maxima.

1.miscarilor joaca vointa sportivului si pregatirea lui
psihologicd (Fomin, Filin, 1979). incordarea vointei — obtinerea
rapiditatii maximale a miscarilor depinde de fincordarea si
manifestarea maximala a vointei precum si de motivatia sportivului.

2.1n afara de aceasta, este necesar de aplicat excitanti speciali,
care contribuie la manifestarea rapiditatii si sporirea fonului
emotional al lectiei de antrenament. Aceasta mai bine se manifesta
in cadrul antrenamentului cu caracter competitional, cand sportivul
are un adversar, cand are sarcini concrete.

3.Factorul morfologic (Alexander, 1988; Huijing, 1992; Mak-
Kamac, 2001)- se caracterizeaza prin fibre musculare albe si rosii.
Fibrele albe — contribuie la manifestarea fortei de viteza la un nivel
foarte mare. Ele sunt bogate in mitocondrii si fermenti anaerobi care
formeaza conditii favorabile pentru actiunile musculare a fortei in
regim de viteza.

4.Nivelul fortei — explozibile determina rapiditatea miscarilor
in majoritatea probelor de sport, care intr-o anumita masura sunt
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specifice schimbarilor ce au loc in cadrul miscarilor ce se desfasoara
sub actiunea antrenamentelor la viteza (la sprinteri nivelul vitezei
explozibile este mai mare comparativ cu sportivii alergatori de
rezistenta).

5. Rapiditatea miscarilor poate fi sporita si din contul maririi
elasticitatii muschilor (Uilmor, Kastil, 2001). Acesta sustine ca
trebuie de atras o atentie mai mare la imbunatatirea elasticitatii
muschilor folosind exercitii speciale. O elasticitate buna a muschilor
este obligatorie pentru ca muschii antagonisti mai putin sa incurce
la efectuarea miscarilor si anume a celor miscari ce se executa cu
amplituda mare.

Rapiditatea miscarilor depinde si de mobilitatea in articulatii,
care determina in primul rand capacitatea muschilor antagonisti de
a se intinde. Dezvoltarea elasticitatii concomitent cu masajul duc la
sporirea fortei musculare cu pana la 20%.

6. Frecventa miscarilor si viteza reactiei motrice depind si de
nivelul pregatirii tehnice a sportivului. Posedarea mai rationala a
tehnicii miscarilor (impartirea dreapta a centrului de greutate,
dozarea eforturilor, folosirea energiei) contribuie la indeplinirea lor
mai rapida.

7. Tn multe tipuri de miscari rapiditatea trebuie sd se mentin3
la un anumit nivel, o anumita perioada de timp. Pentru aceasta e
necesar de rezistenta speciald. imbunatatirea rezistentei la randul
ei da posibilitate omului sa atinga in perioada data de timp o
rapiditate maximala a miscarilor.

8. Din punctul de vedere al biomecanicii rapiditatea depinde de
rezervele energetice a ATF si creatinfosfati in muschi (Kot, 1986; De
Vries, Housh, 1994), tot odata si de mobilizarea energiei chimice. Tn
urma intensitatii maximale se formeaza un deficit de oxigen care
poate sa contina 90% din necesitatea de oxigen, fapt ce sporeste
cantitatea de acid lactic in sange. Capacitatea de a lichida deficitul
de oxigen si puterea sistemelor buferale a organismului au o mare
insemnatate pentru obtinerea si demonstrarea indicilor inalti ai
rapiditatii.

96



9. Rapiditatea muschilor poate intr-o oarecare masura sa
depinda de timpul si caracterul odihnei. Timpul de odihna
reprezinta starea de supracompensare a organismului.

Odihna depinde de tipul si caracterul actiunilor motrice: daca
se indeplineste un lucru ciclic, odihna trebuie sa fie activa. Daca
lucrul este aciclic, odihna pasiva.

Tn asa fel se constatd, cd factorii principali care determin
rapiditatea miscarilor este mobilitatea sistemului nervos, structura
fibrelor musculare, dezvoltarea fortei musculare, insusirea tehnicii
rationale, supletea si elasticitatea muschilor precum i
perfectionarea activitatii Sistemului Nervos Central in directia
necesara.

10. Tnaltimea, nivelul pregatirii si dezvoltarii fizice.

11. Varsta si sexul.

12. Starea de functionare a analizatorilor (V.A. Cutanat si Kze).

13. Viteza de contractie a muschilor.

Formele de manifestare a vitezei.

Realizarea actelor si actiunilor motrice implica cu ponderi
diferite, mai multe forme de manifestare a vitezei. Dintre cele mai
importante sunt:

Viteza de reactie — consta in viteza cu care un subiect raspunde
la excitanti de diferite naturi (vizuali, auditivi, tactili)- timp de latent.

Reactiile la diferite semnale pot fi simple sau complexe.

Viteza de executie — reprezinta viteza cu care se efectueaza o
miscare de la inceput pana la capat (executarea prinderii mingii sau
fentei cu aruncarea la cos in baschet).

Acest tip de viteza este forte important in majoritatea
ramurilor de sport, ciclice, aciclice si combinate intrand in relatie si
cu alte calitati motrice.

Viteza de repetitie — frecventa miscarilor intr-o unitate de timp
si viteza de deplasare. Se intalneste in ramurile de sport ciclice, se
caracterizeaza prin miscari ce se repeta intr-o succesiune rapida intr-
0 unitate de timp si reprezinta frecventa cea mai Tnalta cu care se
pot repeta miscarile intr-un timp cat mai scurt.
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Principalul factor ce determina viteza de reactie este
mobilitatea proceselor nervoase si calitatea Sistemului Nervos.
Viteza de deplasare —parcurgerea unei distante contra timp.

ASPECTE METODICE PRIVIND EDUCAREA VITEZEI

Cerintele fata mijloacele de educare a vitezei sunt:

e exercitiul trebuie sa fie Tnsusit la nivelul cel mai inalt si sa
favorizeze indeplinirea lui cu viteza maximala;

® sa se puna accentul pe exercitii specifice fiecarei ramuri sau
probe de sport, priceperi si deprinderi de baza executate in
concursuri (secvente de joc, atacuri rapide, stafete);

e durata exercitiilor sa fie astfel stabilita incat sa nu scada viteza
spre sfarsit din cauza oboselii. De obicei se efectueaza repetari de la
5-6 secunde pentru perfectionarea starturilor pana la 20-30
secunde;

e pauzele intre repetari trebuie sa dea pana la restabilirea
completa.

Sistematizarea metodelor de dezvoltare a vitezei nu este
realizata dupa criterii unitare, fiind realizata diferit in functie de
profilul specialistilor care incearca sa le clasifice si scolile carora
apartin.

|.P.Matveev, A.D.Novicov si colaboratorii (1980) clasifica
metodele in functie de principalele tipuri de reactii:

1. Pentru educarea reactiilor simple se apeleaza Ia
urmatoarele metode:

- Reactia repetata la semnalele pe ne prins de veste sau
schimbarea situatiei ambiante:

- Reactii repetate in situatii normale (metoda analitica)
secvente de miscari ce se indeplinesc in conditii usurate;

- Metoda senzomotorie — urmareste dezvoltarea capacitatii de
a distinge intervale scurte de timp intre actiunile motrice se
caracterizeaza prin 3 etape.

2. Metodele educarii vitezei prin reactii complexe:

- reactii la un obiect in miscare prin aparitia neasteptata a
obiectivului, reducerea distantei fata de obiect;
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- reactii cu alegerea unui repaus posibil in functie de actiunile
partenerului sau modificarea mediului ambiant (de la simplu la
complex);

3. Metode pentru exercitiul repetat — se aplica prin 2 variante
(1 — prin cresterea treptata a tempoului de lucru pana la atingerea
vitezei maximale; 2- repetarea exercitiului in tempo variat);

- Metoda de joc;

- Metoda de concurs.

N.lI.Ozolin sistematizeaza metodele pentru educarea vitezei in
felul urmator:

- Metoda executiei in mers — alergare lenta;

- Metoda alternativa: cresterea vitezei, aproape de maxima si
apoi descresterea acesteia;

- Metoda intrecerii cu ,,handicap”;

- Metoda stafetelor si jocurilor;

- Metoda intrecerii;

- Metoda repetarilor in tempouri submaximale, maximale,
supramaximale.

VI. Metodica dezvoltadrii vitezei in cadrul lectiilor de educatie
fizica in scoala.

Obiectivele privind dezvoltarea vitezei sunt prevazute la fiecare
clasa din toate ciclurile de invatamant, ceia ce denota importanta
acestei calitati motrice in dezvoltarea elevilor.

Perioada optima de dezvoltare a vitezei se situeaza intre 6-20
ani (18 ani) mai ales la fete.

Tntre 6-10 ani se dezvoltd cu prioritate viteza de reactie si de
executie, pentru care exista disponibilitati organice si functionale
specifice.

Tn educatia fizicd scolard este de o deosebitd importantd
folosirea unei game variate de exercitii pentru dezvoltarea vitezei,
sub diversele sale forme de manifestare. Se pot utiliza exercitii din
jocuri sportive, atletism, gimnastica, jocuri dinamice, sporturi de
sezon.

Metoda eforturilor de intensitate maximala si durata scurta.
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Metoda repetarii exercitiilor cu intensitate submaximala si
supramaximala.
Metoda de joc — concursuri, stafete.

3. REZISTENTA

2. Notiuni generale despre rezistenta/ anduranta.
Rezistentd — capacitatea psiho-fizicd a organizmului de a face
fata oboselii intr-o activitate oarecare.

Procedeu direct — i se propune subiectului sa execute o sarcina
oarecare (sa alerge cu viteza prescrisa) si se determina timpul limita
de lucru cu intensitatea data (pina la scaderea vitezei).

Procedee indirecte — se folosesc pe larg pentru masurarea
rezintentei. In practica sportiva se practicd determinarea rezistentei:
dupa timpul in care s-a parcurs distanta (10000 m) sau Testul lui
Cuper - 12' care va parcurge o distanta mai mare.

2. Indicii de rezistenta — IR=td-t cm

Rezultatul 800m — 2,10s, cel mai bun rezultat 100m-12,5s.

IR=12,10 —(12,5x8)= 2,10-1,40=30s.

Activitatea motrica a omului este diversa si variata in diferite
cazuri caracterul si mecanismul oboselei sint si ele diferite. Asa de
exemplu, oboseala provocata de lucru la ergograful digital seamana
prea putin cu oboseala maratonistului sau boxerului. Rezistenta in
aceste forme de activitate va fi diferita-- in functie de specificul RSA:

Rezistenta generala — este rezistenta in efortul indelungat de
intensitate_moderatd, care include functionarea intreqului_aparat
muscular...

Rezistenta speciald — este rezistenta in raport cu o anumita
activitate (fortd, viteza) in practicd se intilnesc = 25 feluri de
rezistentd dupad sursele energetice care se consuma:

- rezistenta aerobo si anaeroba;

- in functie de durata efortului - rezistenta scurta, medie,
lunga;

- dupa modul de imbinare cu alte calitati motrice: rezistenta-
forta, rezistenta-viteza, rezistenta-detenta.
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- rezistenta statica si dinamica;

- rezistenta locala, regionala si globala.

1. Caracteristica oboselii, fazele si felurile ei.

Posibilitatea de a indeplini o activitate motrica este diversa la
majoritatea subiectilor. Unii sunt capabili sa indeplineasca un lucru
(efort) de intensitate mare si intilnesc dificultati la activitati cu
intensitate mica si durata mare.

In functie de specificul formelor de activitate, se disting
urmatoarele tipuri de oboseala:

e Oboseala intelectuala — survine in cele mai dese cazuri in
timpul rezolvarii unor probleme, sarcini cu caracter intelectual,

e Oboseala senzoriala — legata de supraincarcarea cu
precadere a organelor de simt — apare la tintasi cu arma, cu sulita
etc.

e Oboseala emotionala — apare sun actiunea retrairii, fricii.

e Oboseala fizica — rezultat al efortului muscular.

Desi in orice activitate sint reprezentate intr-un fel sau altul
componentele tuturor tipurilor de oboseala enumerate, pentru
sfera educatiei fizice si antrenamentului sportiv prezinta o
importanta cu precadere oboseala fizica provocata de activitatea
musculara care poate fi de 3 feluri:

1. oboseala locala — se caracterizeaza prin aceia ca in
activitatea motrice iau parte 1/3 din muschi...

2. oboseala regionald —de la 1/3 — 2/3 din muschi...

3. oboseala globala — 2/3 si mai mult (cros, natatie)...

IV. Consideratii generale privind dezvoltarea rezistentei

Analiza literaturii de specialitate(Zatiorski, Platonov, Weineck,
N.Alexe s.a.) ne confirma ca procesul de educare a rezistentei cu
ajutorul exercitiilor ciclice si a unor serii de alte exercitii, efortul este
determinat in general de urmatorii 5 factori:

1. Intensitatea absolutd a exercitiilor (viteza de deplasare);

2. durata exercitiului;

3. durata intervalelor de odihnd;

4. caracterul odihnei;

5. numarul de repetari ale exercitiilor.
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6. Mijloacele si metodele folosite pentru educarea rezistentei.

Din mijloacele folosite pentru educarea rezistentei fac parte:

- EDFG - sint acele exercitii care actioneaza asupra tuturor
sistemelor si organelor organismului uman. Aceste exercitii trebuie
sa manifeste specificul probei de sport alese.

- Exercitiile special-pregatitoare — sint acele exercitii care dupa
structura sunt asemanatoare cu exercitile competitionale.
Exercitiile speciale pot fi de 2 feluri: exercitii ajutatoare si de
dezvoltare.

- exercitiile competitionale — sint acele actiune motrice care
sint caracteristice specializarii sportivului si se indeplinesc conform
cerintelor competitionale.

La incepatori EDFG — 80%, exercitii speciale si competitionale —
20%.

La MS: EDFG — 20-30%, exercitii speciale si competitionale — 70-
80%.

Se foloseste de sportivii de performanta dupa antrenamente
grele in scopul revenirii. Poate fi folosita pentru cresterea capacitatii
de efort aerob daca frecventa cardiaca este de 170-180 b/min. Zona
de transfer aerob-anaerob (ceia ce reprezinta o intensitate crescuta
de efort) poate fi realizata numai de sportivii cu o rezistenta buna.

Cele mai frecvente metode folosite pentru dzvoltarea
rezistentei sint:

Metoda eforturilor uniforme (continue).

Acesata metoda este folosita pe scara larga in pregatirea
incepatorilor, mai els in perioada pregatirii de baza, in scopul
dezvoltarii sistemelor de reglare vegetativa care dirijeaza cu
aparatul respirator.

La incepatori se recomanda 1000m - 6'-6,5'. La cei antenati
1000m - 3-4'.

Se considera ca mentinerea unui tempou sub 70-75% din VO,
max, nu contribuie la marirea capacitatii aerobe, dar contribuie la
mentinerea acesteia la un anumit nivel.

Metoda eforturilor variabile — se bazeaza pe modificarea
intensitatii sau tempoului de lucru in diferite actiuni motrice.
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Metoda cu intervale sau fractionat — se foloseste pe larg in
majoritatea probelor de sport cu caracter ciclic, in unele cazuri si in
jocurile sportive.

Metoda — maraton consta in parcurgerea unei distante lungi,
fara pauza, intr-un tempou uniformdar accesibil un timp indelungat,
astfel efortul sa se desfasoare intr-o stare stabila de functionalitate,
in functie de nivelul de pregatirea subiectilor durata efortului
trebuie sa fie cuprinsa intre 20 min. si 2 ore (FP 150-175 b/min).

Metoda repetarii — CSS — 140-150 b/min.

Metoda antrenamentului in circuit.

Metoda de joc si competitionala.

4. INDEMANAREA

a. Definitia indemanarii

Orice miscare voluntara urmareste rezolvarea unei sarcini
concrete: a sari cat mai sus, a prinde mingea, a arunca un obiect, a
ridica haltera ...Complexitatea sarcinii este determinata de
numeroase cauze si in special de necesitatea coordonarii miscarilor
executate succesiv si concomitent.... Astfel, complexitatea de
coordonare a actiunilor motrice serveste drept prim criteriu al
indemanarii. Sarcina motrica va fi executata daca miscarea va
corespunde caracteristicilor sale spatiale, temporale si dinamice —
adica suficient de precisa.

Tn literatura de specialitate intelesul termenului de indemanare
este sinonim cu cel de coordonare, abilitate, iscusinta, precizie,
acuratete, finete, gratie, echilibru, stabilitate, maiestrie, toate
acestea reprezentand aptitudinea unui individ de a invata si de a
combina rapid miscari noi, de a efectua miscari armonioase i
eficiente intr-un timp dat cu (cheltuieli) consum mic de energie ......
si poate fi definita intr-o tripla directie:

- in primul rand ca o calitate motrica complexa (M.Epuran,
Novicov si colab.);

- aptitudine a individului de a invata rapid o noua miscare, fiind
din acest punct de vedere sinonima cu priceperea motrica initiala
(Matfeev. Ozolin, Epuran);
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- capacitate de a restructura rapid miscarile in conditii variate
in functie de conditiile concrete de efectuare a acestora (Matfeev.
Ozolin, Epuran).

Indemanarea conditioneazd performanta in majoritatea
ramurilor de sport, de nivelul ei depinde valorificarea celorlalte
aptitudini (M.Epuran) avand un caracter specific, Tn sensul, ca
indemanarea gimnastului este diferita de cea a baschetbalistului sau
alergatorului de garduri...

in fine ,indeménarea” — reprezintd o formd de exprimare
complexa a capacitatii de performanta prin invatarea rapida a
miscdrilor noi si adaptarea rapida la situatii variate, conform
specificului fiecarei ramuri de sport sau altor deprinderi motrice de
baza si aplicative.

b)Forme de manifestare a indemanarii

a. Indemanarea generald, necesara efectudrii tuturor actelor
si actiunilor motrice de catre oameni (in mod rational si creator a
precizat D.Hare; cu eficienta maxima si consum minim de energie
am adaugat noi).

b. Indemanarea specificd, caracteristici sau necesard
oamenilor care practica diferite probe si ramuri de sport.

c. Indemanarea in regimul altor calitdti motrice: indemanarea
in regim de viteza, indemanarea in regim de rezistenta si
indemanarea in regim de forta. Dupa unii autori (Gh. Mitra — Al.
Mogos, de exemplu), aceasta forma este o varianta de indemanare
specifica.

d. Aceeasi autori mentionati anterior considera ca formele de
manifestre a indemanarii trebuie raportate si la alte elemente, care
reprezinta si indici valorici ai calitatii respective. Este vorba de:

- Gradul de dificultate, complexitatea actului sau actiunii
motrice, in care se integreaza coordonarea simetrica sau asimetrica,
coordonarea simultana sau succesiva in miscari ale unuia sau mai
multor segmente din corpul uman.

- Indicele de precizie al Tncadrarii miscarii in spatiu (pozitii,
directii, amplitudini).
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- Indicele de viteza, dat de timpul de executie, tempoul si ritmul
executiei.

- Indicele de forta (incordare). V.M. Zatiorschi vorbeste de
,Coeficientul actiunii utile”, care rezulta din raportarea indicelui de
precizie la gradul de incordare musculara sau - mai corect — din
raportarea consumului de energie la lucrul efectuat.

- Indicele de sincronizare a actiunilor dependent de parteneri
si adversari.

c) Mijloace si metode utilizate pentru dezvoltarea
indemanarii.

Importanta indemanarii a capatat o pondere deosebita atat in
educatia fizica cat si Antrenamentului sportiv, odata cu pregatirea
timpurie a tinerilor din diferite ramuri sportive, constituind o tema
de baza a antrenamentului incepand cu primul stadiu de instruire.

Importanta indemdnarii reiese din urmatoarele:

- indemanarea influenteaza in mare masura invatarea si
perfectionarea actelor motrice noi si stabilitatetea acestora in timp;

- indemanarea favorizeaza efectuarea eficienta a actelor
motrice in conditii variate;

- indemanarea determina efectuarea miscarilor in conditii
optime de ritm si tempou...;

- indemanarea favorizeaza valorificarea superioara a celorlalte
calitati motrice;

- indemanarea favorizeaza restructurarea miscarilor in fazele
antrenamentului de Tinalta performanta si in perfectionarea
deprinderilor motrice de baza si aplicative....

Pentru dezvoltarea indemanarii in educatia fizica si
antrenamentul sportiv se impun urmatoarele masuri si indicatii
metodice:

- accentul in instruire va fi pus pe stapanirea unui numar cat
mai mare de deprinderi motrice...;

- exercitiile trebuie sa prezinte un grad de dificultate sporit in
ceea ce priveste coordonarea, chiar in stadiile initiale ale instruirii....
pe masura ce subiectul se obisnuieste si executa cu mare usurinta
un exercitiu, se va mari dificultatea acestuia sporind cerintele fata
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de: - a. precizia miscarilor; b. coordonarea integrala intre acestea; c.
spontanietatea schimbarii situatiei.

- sa se evite exercitiile care provoaca crisparea subiectilor;

- dezvoltarea indemanarii trebuie programata la inceputul
lectiei... dupa o incalzire buna...;

- intervalele de odihna trebuie sa fie optime...;

- volumul de lucru mic, insa se va programa pentru mai multe
lectii.

Procesul de educare a indemanarii (capacitatea de coordonare)
poate fi orientat in doua directii:

a) Educarea indemanarii speciale RSA;

b) Educarea indemanarii generale.

Caile de perfectionare a capacitatii de mentinere a
Echilibrului

Prin Echilibru se intelege capacitatea omului de a mentine o
pozitie stabila a corpului. Distingem echilibru static si dinamic ...

Educarea capacitatii de mentinere a echilibrului se obtine in
principal pe doua cai:

a) folosind asa numitele exercitii de echilibru, adica miscari si
pozitii In conditii care Tngreuiaza mentinerea echilibrului. Are un
echilibru bun cel care stie sa-l restabileasca repede...;

b) a doua cale tine de perfectionarea selectiva a analizatorilor
care asigura mentinerea echilibrului (vestibular si motric). Pentru
perfectionarea functiei vestibulare se recomanda exercitii cu
accelerari rectilinii si unghiulare.

Echilibrul trebuie mentinut pe seama miscarilor in articulatiile
apropiate de suprafata de sprijin (exemplu: gimnastii, la executarea
pozitiei stand pe maini, mentin echilibrul pe seama miscarilor din
articulatiile umerilor, acrobati).

5.MOBILITATEA (SUPLETEA)

Mobilitatea — calitate motricd care conditioneazd efectuarea
eficientd a procedeelor tehnice si a altor exercitii pregatitoare din

106



diferite ramuri de sport sau pentru insusirea corectd a deprinderilor
motrice de baza si aplicative.

Mobilitatea se asociaza cu o buna pregatire fizica, cu miscarile
de coordonare si asociata unui aparat locomotor bine dezvoltat
(Fleisman — 1964, lorson 1974, Zatiorski).

O buna mobilitate este necesara in toate actele motrice ...
Tmpreund cu celelalte calitdti ea determind caracteristicile si
parametriii miscarilor.

Mobilitatea — capacitatea omului de a efectua, cu segmentele
corpului, miscari cu amplitudini diferite.

Aceasta se exprima in grade — masurarea in articulatiile
aparatului locomotor.

Structura si tipul articulatiior determina natura miscarilor ce se
pot efectua in ele, iar amplitudinea este determinata in principal de
calitatea ligamentelor, tendoanelor si muschilor.

Elasticitatea muschilor se poate modifica intr-o mare masura
prin influenta proceselor neuropsihice de relaxare musculara si prin
exercitii de intindere de tip stretching.

Pe masura ce creste gradul de mobilitate, simultan cu exercitiile
pentru cresterea supletei se recomanda exercitiile de forta, care la
randul ei determina mobilitatea articulara.

2. in literatura de specialitate conceptiile cu privire despre
factorii de care depinde mobilitatea pleaca in principal de la analiza
celor doua componente ale aparatului locomotor, si anume,
articulatiile —cand vorbim de mobilitatea articulara, si_muschii,
tendoanele, ligamentele,care determina capacitatea de intindere
sau elasticitatea musculara.

Mobilitatea este determinata de diferiti factori de natura
externa si interna:

- t° mediului ambiant;

- ritmul celor 24 ore influenteaza diferit mobilitatea, dimineata
—redusa fata de miezul zilei;

- cand organismul este obosit - scade;

- la copii este mai mare (varsta, sex);
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- predispozitiile genetice ale subiectilor de a efectua miscari cu
amplituda mare;

- calitatea aparatului musculo-ligamentar;

- structura articulatiilor;

Sub aspect fiziologic timpul necesar pentru educarea supl.
Pasive in articulatii:

- articulatia labei, picior, cot, genunchi 25-30-40 zile;
articulatia umarului, 25-30 zile;
articulatia coloanei vertebrale 50-60 zile;
articulatia bazinului — sfoara 10-12 zile.

Acesti factori trebuie luati in consideratie in cadrul planificarii
lectiilor de educatie fizica si antrenament cu teme privind educarea
mobilitatii. Trebuie de retinut ca o buna incalzire si pregatire a
aparatului locomotor duce la crearea conditiilor favorabile pentru
dezvoltarea mobilitatii.

Pentru dezvoltarea mobilitatii se folosesc urmatoarele
mijloace:

a) exercitiile active — balansul piciorului inainte, Tnapoi, lateral;
indoirea corpului inainte, podul;

b) exercitii pasive — sfoara, inainte si lateral cu arcuire, extensii
ale bratelor cu partner...;

c) exercitii dinamice — balansari, arcuiri, reveniri,

d) exercitii statice si de relaxare — mentinerea pozitiilor cu o
amplituda maximal3;

e) exercitii combinate — statice si dinamice, acrobatica;

f)stretching —intinderea muschilor prin actiune activa si pasiva.

Cdteva indicatii de aplicare a stretching-ului:

- intinderea muschiului sa se relaxeze pe fond de relaxare, pe
cat e posibil sub control psihic (durere);

- pozitiile initiale trebuie sa fie comode;

- exersarea sa se faca individual;

- antrenamentul de stretching sa se efectueze de cel putin 3 ori
pe saptamana;

- stretchingul se aplica mai intai muschilor agonisti si apoi
antagonisti;

- intinderea dupa programul zilnic individual;
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- in pozitie de intindere maximala, nu se vor efectua arcuiri.

Pentru dezvoltarea mobilitatii se recomanda urmadtoarele
cerinte si indicatii metodice:

- exercitii pentru dezvoltarea mobilitatii , vor fi selectionate in
functie de cerintele fiecarei ramuri de sport sau deprinderi motrice
de baza si aplicative la nivelul pregatirii subiectilor;

- se va cauta efectuarea exercitiilor speciale pentru mobilitate,
dar si a celor de tehnica cu amplituda mare;

- paralel cu exercitiile de mobilitate se recomanda si folosirea
exercitiilor de forta;

- inainte de a efectua exercitiile de mobilitate se impune o
buna incalzire a aparatului locomotor...;

- exercitii de mobilitate se efectueaza in prima parte a lectiei la
incalzire sau intre exercitii de forta si rezistenta, iar ca tema de lectie
dupa incalzire sau realizarea obiectivelor lectiei;

- nu se recomanda exercitii de mobilitate cand organismul este
obosit, dupa eforturi de forta sau rezistenta, deoarece exercitiile nu
mai au eficacitatea dorita;

- asupra mobilitatii trebuie sa se actioneze zilnic (+- 2) ori pe zi
+- retrospectiva;

- mobilitatea se dezvolta relativ usor pana la 15 ani.

Tema 9. PREDAREA iN EDUCATIE FIZICA

1.Conceptul de predare

2. Stilurile de predare

3. Stilurile de predare

4. Planificarea continuturilor de predare in educatia fizica
5. Evaluarea si formarea capacitatii de autoevaluare

1.Evaluarea si formarea capacitatii de autoevaluare

Predarea, ca notiune sau concept, este inteleasa ca fiind

procesul de transmitere sau de expunere a cunostintelor teoretice
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si practice specifice activitatii de educatie prescolara, scolara si

universitara. inteleasa in sensul transmiterii cunostintelor, predarea

precede invatarea cel putin in etapa incipienta a formarii copilului si
scolarului, dar si in etapa de initiere intr-o disciplina sau ramura
sportiva. Ea consta in prezentarea continutului, explicarea
aspectelor esentiale a notiunilor, introducerea in tainele cunoasterii
unei discipline, a unei activitati.

Procesul de predare este o activitate ce are la baza scopuri,
obiective si finalitati prestabilite impuse de comanda sociala.
Activitatea de predare trebuie inteleasa ca fiind o activitate ce are
drept scop ,modificarea comportamentului elevului/studentului"
prin implicarea acestora in actiunea de perceptie, de cunoastere, de
simtire.

Sorin Cristea subliniaza, ca predarea in faza initiala consta in
"transmiterea cunostintelor necesare pentru declansarea activitatii
de invatare a prescolarilor, elevilor, studentilor". in acest caz,
predarea are la baza "uh tip de comumaire pedagogica speciala ce
implica:

e definirea conceptelor fundamentale si operationale
incilise in programele prescolare, scolare si uiuversitaje;

e expunerea continutului (informatii, deprinderi, strategii)
articulat si coerent in cadru) unei strategii stiintifice;

e explicarea contimitului prtn diferite corelatii si aplicatii".

Mai nou, predarea nu mai este inteleasa in sensul simplu de
transmitere a cunostintelor, ea trebuie inteleasa, asa cum este
definita si in Dictionarul de pedagogie 1979, ca fiind ca ,activitatea
desfasurata de profesor in cadrul lectiei spre a determina la elevi
activitatea de invatare, ambele activitati fiind in interactiune in
sistemul pe care il constituie procesul de invatamant". Practic
procesul de predare in educatie fizica si sport se suprapune sau se
realizeaza paralel cu cel de invatare si evaluare.
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2. Stilurile de predare

Predarea, ca operatie a educatiei, sta la baza procesului de
schimbare a comportamentului, pe care-1 influenteaza. Eficienta
predarii depinde de stilul abordat de catre fiecare cadru didactic in
parte, stil ce depinde la randul sau de maiestria pedagogica, dar si
de particularitatile elevilor / subiectilor.

Stilul de predare abordat, de catre fiecare cadru didactic in
parte, consta in modalitatea personala de realizare a predarii in
conformitate cu achizitiile ce urmeaza a fi realizate. Conform opiniei
lui L. Vlasceanu, L., 1984, "stilul este asociat comportamentului si se
manifesta sub forma unor structuri de influenta si actiune cu o
anumita consistenta intima, stabilitate relativa si fiind rezultatul
permanentizarii principiilor si normelor ce definesc activitatea
formativa".

Ca si in celelalte discipline de invatamant, si in educatia fizica
exista mai multe modalitati de manifestare a profesorului in
procesul complex de predare invatare. Stilurile pot fi abordate in
functie caracteristicile intime ale personalitatii cadrului didactic, dar
si in functie de caracteristicile colectivului, date de particularitatile
de varsta, sex si inzestrare aptitudinala a fiecarui elev in parte.

Cadrul didactic (profesorul) poate aborda un stil de predare care
poate fi: democratic, autoritar, neglijent.

Stilul democratic (cooperant, afectiv, apropiat, amabil si in
acelasi timp sever) este bazat pe o colaborare desavarsita intre
profesor si elev, pe o stimulare permanenta a initiativei elevilor, dar
si pe o realizare a unei motivatii temeinice prin aprecieri pozitive si
argumentate corect etc. Acest stil de predare are cea mai mare
eficienta datorita bazei de incredere formata la elevi, prin
acomodarea cadrului didactic cu specificul activitatii elevilor, dar si

cu posibilitatile acestora.
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Prezentarea continuturilor de tnvatamant se realizeaza intr-o
forma explicita, clara, bazata in principal pe preocuparea cadrului
didactic de a gasi modalitatea cea mai eficienta in realizarea
intelegerii si executiei corecte a miscarii. Aceasta abordare a
procesului de predare se bazeaza pe capacitatea profesorului de a
sesiza ambele posibilitati ale instruirii: neinvatarea din cauza
elevului (lipsa disponibilitatilor personale) si neinvatarea din cauza
profesorului (lipsa capacitatii de obiectivitate si acomodare).

A considera ca neinsusirea, neformarea deprinderilor motrice
reprezinta doar vina elevilor, si nu si a profesorului, este o teorie,
conceptie gresita si acceptata de profesorii ,slabi" si de cei fara
experienta didactica.

Predarea in educatia fizica nu trebuie abordata ca o expunere, o
explicare, o demonstrare sau chiar o executie perfecta a unor
cunostinte, deprinderi, ci trebuie inteleasa ca o activitate ce
stimuleaza perceptia, gandirea, judecata, memoria, analiza, etc.
Predarea trebuie perceputa ca ceva placut, stimulativ, usor de
inteles si de executat, o activitate ce schimba comportamentul
oamenilor.

Analiza cauzelor neinvatarii, cauze datorate disponibilitatilor
elevilor, motivatiei, disponibilitatii profesorului poate Tmbunatati
procesul predarii in sensul reactualizarii lui permanente. Nu trebuie
sa se neglijeze nici un moment faptul ca predarea trebuie sa se
adreseze copilului, elevului, grupului de elevi din momentul
respectiv, tinand cont de perceptia si gradul de atentie, gandirea,
judecata momentului respectiv. Nu se predau cunostinte, deprinderi
de dragul de a preda, de a auzi cat de frumos se expune o problema,
de dragul de a demonstra in mod perfect o actiune sau de dragul de
a demonstra cat de destepti putem fi, ci se predau cunostinte,
deprinderi pentru a fi intelese, executate, invatate si pentru a
produce modificari in comportamentul uman al elevilor.
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Predarea se adreseaza elevilor/sportivilor, de aceea profesorul
trebuie sa fie calm, receptiv, dezinvolt, placut deschis, bine dispus,
interesat de ceea ce trebuie sa invete elevii etc. Profesorul care
adopta un astfel de stil incurajeaza implicarea elevilor in procesul
exersarii independente si creative, coopereaza si conlucreaza cu
elcvii In organizarea situatiilor de invatare, se comporta ca un
membru al grupului cu care lucreaza.

Stilul dictatorial este un stil abordat in principal de profesorii
mai slab pregatiti, de cei increzuti, dominatori, care au impresia ca
titlul de profesor asigura de la sine o buna invatare. Acest
stil consta in transmiterea cunostintelor in mod autoritar, distant
sau ursuz si nu permite realizarea unui dialog intre elev si profesor.
Vina neinvatarii in acest caz este data in totalitate asupra elevilor
care nu sunt capabili sau nu vor sa invete, ceea ce este fals.
Profesorul care abordeaza un astfel de stil nuincurajeaza initiativele,
lauda, critica sanctioneaza orice abatere fara sa tina cont de nimic,
nu face parte din grupul cu care lucreaza, pastrand o anumita
distanta si raceala fata de elevii cu care lucreaza.

Stilul neglijent (neinteresat de rezultatele muncii), denumit si
ylaissez- faire" este stilul abordat in principal de cadrele didactice
care au facut o facultate si s-au incadrat din motive neprofesionale
(dorinta de a avea o diploma, indemnul parintilor sau prietenilor),
lipsite de atractia si dragostea pentru copii, pentru miracolul
fnvatarii si progresului. Profesorul care abordeaza un astfel de stil,
are in lectie un rol pasiv, accepta cu usurinta deciziile si sugestiile
elevilor, nu manifesta exigenta, nu face aprecieri pozitive sau
negative privind comportamentul elevilor, favorizeaza nivelul slab
al pregatirii si deci obtinerea unor rezultate sub posibilitatile reale.

Profesorul, inca de la inceputul activitatii didactice, poate sa
faca parte dintr-una din aceste etape, poate sa treaca de la o etapa
la alta si poate sa se perfectioneze. Sa ajunga la a patra etapa

depinde de competentele profesionale si idealurile fiecarui cadru
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didactic, de vointa si puterea de autoconvingre a fiecaruia in parte,
dar si de interiorul personalitatii.

3. Aptitudinile profesorului de educatie fizica

Predarea cunostintelor, deprinderilor, formarea priceperilor, a
trasaturilor de caracter si de comportament este in principal
rezultatul muncii profesorului si a elevului. Munca profesorului este
influentata de interactiunea dintre trasaturile de personalitate si
aptitudinile psihopedagogice generale, cu cele didactice si cele
educationale adecvate.

Schimbarea comportamentului elevilor este influentata de
trasaturile de personalitate ce determina eficienta predarii si implicit
eficienta Tnvatarii.

Acestea constau in:

e pasiune pentm meseria de profesor, concretizata in dragoste,
respect pentru elevii si munca desfasurata de acestia si un
comportament civilizat de intelegere a problemelor si situatiilor cu
care se confrunta;

e pregatire temeinica de specialitate, manifestata prirv dorinta
de autoperfectionare permanenta, receptivitate la noutatile
aparute si la posibilitatile noi de perfectionare;

e responsabilitate sociala bazata pe convingerea ca in lectiile de
educatie fizica, mai mult decat in lectiile de la celelalte discipline, se
formeaza si se cizeleaza comportamente pentru toate sectoarele de
activitate;

e sociabilitate, reprezentata de capacitatea de a realiza relatii
de intelegere si afective, de a realiza o comunicare pozitiva cu elevii
si intre elevi;

e umanism, concretizat in intelegerea elevilor ce se confrunta
cu probleme deosebite aparute, specifice perioadelor de varsta, dar
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si mediilor sociale in care traiesc. Explicarea si, mai ales, intelegerea
anumitor situatii poate duce la construirea unor personalitati
puternice si creatoare, care sa faca fata greutatilor vietii;

e constiinciozitate, reprezentata de seriozitatea cu care sunt
pregatite lectiile si actiunile din timpul lectiilor, punctualitatea;

e temperament, puternic echilibrat, intelegator, rabdator,
amabil, calm, linistit;

e exigenta, in sensul de insistenta in ceea ce priveste
participarea constienta si activa la lectii, la exersare, la respectarea
indicatiilor, cerintelor, regulilor, dar si in ceea ce priveste
manifestarea creativa, independenta;

e optimism pedagogic, manifestat prin fincrederea in
posibilitatile de transformare a comportamentului elevilor, bazat pe
o cunoastere amanuntita a posibilitatilor individuale ale acestora.

Manifestarea maiestriei pedagogice este influentata de
aptitudinile psihopedagogice generale cu care sunt sau nu sunt
inzestrati cei care doresc sa devina profesori. Aceste aptintudini sunt
reprezentate de:

e inteleligenta intelectuala si motrica, ce consta 1in
capacitatea profesorului de a rezolva rapid problemele, dilemele
aparute, atat ca solicitare psihica cat si ca solicitare fizica;

e gandirea logica, reprezentata de capacitatea de analiza a
situatiilor ivite si gasirea celor mai bune si eficiente solutii de
rezolvare;

e memoria, concretizata in capacitatea de retinere si
stocare ainformatiei, dar si 1n capacitatea de reproducere
selectiva a informatiilor, cunostintelor necesare executiei
deprinderilor si mai ales priceperilor motrice;

e spiritul de observatie, manifestat prin sesizarea i
retinerea aspectelor generale si esentiale ce conditioneaza
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realizarea miscarilor, dar si prin reactia elevilor la modalitatea de
receptare a cunostintelor si de incadrarea in exersare;

e atentia distributiva si concentrata exprimata in modalitatea
de comunicare a cunostintelor combinata cu cea de urmarire
a rezultatelor exersarii si invatarii;

e dictia, reprezentata de modalitatea de exprimare
inteligibila, concretizata in pronuntia clara si corecta a cuvintelor,
accentuarea anumitor cuvinte sau folosirea unor pauze mai scurte
sau mai lungi care sa sublinieze aspectele esentiale ale miscarii;

e capacitatea de transmitere (de comunicare) a
cunostintelor, exprimata prin fluenta vorbirii, bogatia vocabularului,
ritmul de transmitere sau de reluare a transmiterii cunostintelor,
incarcatura emotionala, afectiva si relationala, capacitatea de
asociere a miscarilor, si capacitatea de exprimare estetica prin
miscare. Informatiile privitoare la deprinderile motrice ce urmeaza
a fi insusite se expun intr-o ordine logica, argumentata si sintetizata.

Succesul in activitatea profesionala este in mare masura
influentat de aptitudinile didactice de care dispune sau pe care si le-
a fonnat viitorul profesor. Acestea se manifesta in:

e capacitate de proiectare a activitatii in functie de resursele
umane si materiale disponibile Tn unitatea de invatamant;

e capacitate de creatie necesara in situatiile imprevizibile
aparute in procesul instructiv-educativ si care necesita interventie si
rezolvare rapida;

e capacitatea de a alege cele mai eficiente si mai potrivite
mijloace, metode, formatii de lucru pentru a realiza obiectivele
operationale ale lectiei;

e capacitatea de a conduce procesul instructiv-educativ de-a
lungul lectiei, concretizata in inclinatia pentru organizarea si
dirijarea colectivului de elevi, organizarea locului de desfasurare a
lectiei si a materialului didactic folosit;
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e capacitateadea coopera cu eleviisi de arealiza o atmosfera
placuta, relaxanta si stimulativa, de simpatie si incredere pe
parcursul exersarii, de-a lungul intregii lectii.

In afard de trasdturile de personalitate, aptitudinile
psihopedagogice generale si aptitudinile didactice prezentate,
viitorul profesor de educatie fizica mai trebuie sa fie inzestrat cu o
serie de aptitudini educationale reprezentate de:

e capacitatea de a stabili relatii socio-afective concretizate
in sentimente afective, de respect, simpatie, apreciere reciproca
intre profesor si elevi;

e capacitatea de cunoastere a personalitatii elevilor,
scoasa in evidenta de reactiile si actiunile elevilor in procesul
instructiv-educativ;

e capacitatea de convingere manifestata prin
siguranta, corectitudinea si claritatea informatiilor prezentate, dar si
prin exemplul personal si comportament moral;

e capacitate de apreciere corecta si echitabila a elevilor;

e tact pedagogic, reprezentat prin stapanire de sine, spirit
de dreptate, perseverenta, fermitate, echilibru sufletesc etc.

Manifestarea aptitudinilor psiho-pedagogice generale, a
aptitudinilor didactice si a aptitudinilor edcucationale, la profesorul
de educatie fizica contribuie la imbunatatirea procesului instructiv
educativ.

4. Planificarea continuturilor de predare in educatia fizica

Eficienta procesului de predare-invatare depinde de modul cum
profesorul/educatorul stie sa Tisi planifice, pregateasca, sa-si
structureze si sa expuna continutul invatarii.

Planificarea, structurarea continutului predarii, presupune
realizarea unei succesiuni metodice care sa asigure realizarea
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procesului de Tnvatare a exercitiilor, cunostintelor, de formare a
deprinderilor si priceperilor motrice, dar si de dezvoltare a
aptitudinilor psiht>motrice si educare a calitatilor morale si de
vointa. Stabilirea succesiunii metodice a exercitiilor, Tn vederea
realizarii procesului de predare-invatare respecta urmatoarele
cerinte:

e stabilirea clara a obiectivelor operationale ale lectiei care
vor determina alegerea mijloacelor si a metodelor din lectia
respectiva;

stabilirea testelor finale, intermediare;

e elaborarea succesiunii exercitiilor standard;

e evaluarea si formarea capacitatii de autoevaluare;

e respectarea individualizarii in procesul predarii;

e alegerea exercitiilor in functie de scopul urmarit.
Stabilirea clara a obiectivelor operationale ale lectiei

Contribuie la realizarea eficientei lectiei, ajuta la evaluarea
pregatirii si poate constitui si 0 motivatie. Obiectivele operationale
constituie castigurile elevilor, in urma participarii la lectia respectiva.
Au o formulare tipica, de exemplu: sa invete corect miscarea de
deplasare a bratelor in timpul alergarii de viteza, sa Tsi
imbunatateasca viteza de reactie, sa se recreeze, sa isi refaca
capacitatea de efort, sa integreze driblingul in jocul de handbal etc.

Se intalnesc inca multi profesori care planifica exercitii la
intamplare fara sa le aleaga pe cele potrivite, care contribuie la
realizarea temelor si obiectivelor Icctiei. Rezultatul unei astfel de
lectii este Intamplator si neeficient. La inceputul unei etape de
pregatire (iInvatamant primar, gimnazial etc.) obiectivele finale si
intermediare sunt propuse de profesor de comun acord cvi elevii, pe
baza unei bune cunoasteri a posibilitatilor acestora, dar si a
cunoasterii conditiilor materiale ale unitatii de invatamant in care se
lucreaza.
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Obiectivele intermediare sunt intotdeauna subordonate
obiectivelor finale. Pentru realizarea fiecarui tip de obiectiyv,
profesorul/educatorul isi stabileste timpul necesar de realizare, timp
ce depinde si de posibilitatile elevilor. Obiectivele se propun de catre
profesor si sunt comunicate elevilor inainte de inceperea lectiilor.
Acestea se realizeaza in etape, iar succesiunea folosirii mijloacelor
este specifica etapelor. Aceasta succesiune trebuie sa asigure
realizarea cat mai rapida si temeinica a obiectivelor.

Stabilirea testelor finale si intermediare.

Pentru evaluarea eficientei succesiunii mijloacelor este necesar
ca aceasta sa se realizeze cu ajuiorul testelor intermediare si finale,
cu posibilitati reale de masurare a performantelor individuale.

Testele intermediare specifice fiecarui nivel de pregatire trebuie
sa indeplineasca urmatoarele cerinte:

e sa fie simple si. clar explicate;

e sareprezmte puncte de apreciere;

e sa scoata in evidenta eficienta exercitiilor standard;

e sa fie masurabile;

e sa fie concepute sub forma de performanta intermediara;

e sa fie apropiate de forma competitionala sau de tehnica
deprinderii, probei sau ramurii sportive.

Elaborarea succesiunii exercitiilor standard.

Dupa stabilirea obiectivelor si a testelor finale si intermediare,
necesare procesului de planificare, urmeaza procesul de definitivare
a exercitiilor standard ce vor asigura realizarea acestor obiective.
Aceasta activitate cuprinde doua operatii: alegerea exercitiilor (de
baza) cu cea mai mare eficienta si alegerea unei succesiuni standard
de rezerva.

Alegerea exercitiilor, cu cea mai mare eficienta, sub forma unei
succesiuni standard, in procesul predarii, este o activitate ce
necesita multa atentie. S-a constatat ca exista inca greseli in
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succesiunea abordata de catre profesori/educatori in procesul de
predare. Aceste greseli constau fie in folosirea unui numar mare de
exercitii, chiar si in procesul de finvatare a unor tehnici simple, fie
nu este folosita succesiunea metodica cea mai indicata. In acest
context, procesul de predare-invatare devine obositor, plictisitor si
ingreuiat. Pentru aceasta este indicata alegerea unei succesiuni
metodice clare, precise a exercitiilor de Tnvatare, lucru care se
realizeaza astfel:

e se inventariaza toate exercitiile ce potduce larealizarea
obiectivelor;

e se grupeaza exercitile pentru realizarea obiectivelor
intermediare si se elimina exercitiile cu eficienta scazuta;

e se alee un numar suficient de exercitii necesar invatarii in
functie de compiexitatea tehnicii. intre aceste exercitii trebuie
sa existe anumite coerente care sa duca la insusirea anumitei
tehnici;

e sealeg, din multitudinea exercitiilor, variantele de executie cu
eficienta rapida in insusirea anumitor tehnici;

e se aleg, din multitudinea exercitiilor folosite in invatare -
educare-formare, cele cu obiective precise si imediate;

e se aleg, din multitudinea exercitiilor folosite in invatare -
educare-formare, cele care realizeaza intr-un timp scurt o stapanire
partiala sau completa a tehnicii.

5.Evaluarea si formarea capacitatii de autoevaluare

Are la baza intocmirea fiselor de evidenta, de control, a nivelului
de pregatire. Fisele de evidenta sunt completate de catre elev si
profesor si cuprind: exetcitiile standard, testele de nivcl, testul de
validare a eficientei exercitiilor stsndard. intocmirea fisei de
evidenta (de nivel) reprezinta un stimulent pentru elev, intrucat ea
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este o oglinda a ceea ce a realizat atat ca munca, cat si ca ptogres,
dar este o oglinda si in ceea ce priveste obiectivele pe etape de
invatare/pregatire. Fisa de control reprezinta testul de validare a
eficientei exercitiilor standai J folosite, raportate la elevii care le-au
folosit. Ea permite elevului sa se autoevalueze, sa-si cunoasca
permanent nivelul la care se situeaza.

Organizarea predarii se realizeaza in functie de nivelul atins la
un moment dat de catre elevi. Fisa de control a nivelului momentului
reprezinta instrumentul principal in procesul de apreciere al
fnvatarii.

Respectarea individualizarii.

Tn procesul predarii respectarea particularitatilor de varsta, sex,
grad de pregatire, ritm propriu de evolutie este o necesitate. in acest
mod este posibila asigurarea invatarii in functie de posibilitatile si
ritmul propriu. in practica de invatare exista doua mari cai de
realizare a acestui proces:

e calea rapida, ce are la baza folosirea exercitiilor standard;

e calea mai putin rapida, care se foloseste atunci cand nu s-a
realizat o invatare prin aplicarea exercitiilor standard, fiind necesara
si folosirea exercitiilor ajutatoare, suplimentare, care sa permit
ulterior realizarea standardului.

Individualizarea apare ca o necesitate in momentul cand un elev
are o capacitate motrica foarte buna si invata mult mai repede decat
ceilalti, existand pericolul sa se plictiseasca, dar si in momentul cand,
in grup, un elev invata mult mai greu existand pericolul aparitiei
plictiselii sau a dezamagirii. Predarea individualizata este necesara
in ambele cazuri.
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Tema 10. EVALUAREA iN EDUCATIE FIZICA

1. Metodele de evaluare si verificare

2. Criteriile de evaluare a rezultatelor scolare la educatia fizica
3. Operatiile evaluarii in eductia fizica

1. Metodele de evaluare si verificare

Metodele de evaluare traditionala

Metodele traditionale de evaluarea presupun verificarea care
poate fi realizata fie verbal prin investigatie ce urmareste sa
depisteze, in principal modul de intelegere si percepere al
copiilor/elevilor, scris ce urmareste sda depisteze modul de
intelegere si retinere a cunostintelor legate de activitatea de
miscare, fie cu ajutorul testelor care in educatie fizica sunt
reprezentate, in principal de probe de control

a.Evaluarea orala
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Evaluarea orala de tipul aprecierii pozitive sau negative, poate fi
verbala si nonverbala pe parcursul intregii lectii, avand rol stimulator
si corector in ceea ce priveste executia si comportarea elevilor. Se
impune mai ales atunci cand se observa executii gresite din partea
elevilor, executii ce necesita sondarea elevilor in ceea ce priveste
intelegerea acestora.

b.Evaluarea scrisa

Evaluarea scrisa (extemporale, teze), este folosita la educatia
fizica numai la elevii din liceele vocationale de educatie fizica, unde
se preda disciplina ,Pregatirea teoretica sportiva", la clasele a IX-a -
a Xll-a. La sfarsitul liceului se sustine un ,Examen de competenta
sportiva" format dintr-o proba practica si una scrisa (teza). in fisa de
evaluare se inregistreaza si se sistematizeaza constatarile.

Mai recent evaluarea scrisa se realizeaza si sub forma testelor
grila. Este foarte putin folosita in educatia fizica scolara, dar folosita
mai ales in invatamantul superior de specialitate, aproape la toate
disciplinele. Are la baza o serie de intrebari denumite si itemi, ce
sondeaza o anumita tematica. Testul grfla este'format dintr-uti set
de intrebari, cu ajutorul catora se verifica si evaliieaza niVehil
asimilarii cunostintelor si al capacitatii de a opera cu ele. Itemi pot fi
grupati in ,,itemi de tip inchis" cu raspuns: binar, cu alegere, de tip
pereche sau de combinare, si in ,itemi de tip deschis" cu raspuns:
construit de tip scurt, de tip propozitie lacunara, de completare a
unui desen lacunar, a unei scheme etc.

c.Evaluarea practica

Tn educatia fizicd, unde in principal se urmareste dezvoltarea
fizicului uman, evaluarea este, in principal, de tip practic si difera de
la o ramura sportiva la alta, de la o varsta la alta, de la fete la baieti
etc. Metodele si tehnicile practice, folosite in evaluare, pot fi
clasificate in functie de:

- cantitatea de informatie sau experienta acumulata de elevi in:

metode de evaluare partiala si globala;
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- de axa temporala in care se realizeaza verificarea in metodele
de evaluare initiala, continua si finala.

Ca si la celelalte discipline de invatamant, si in educatia fizica,
evaluarea, posibilitatilor activitatii fiecarui elev, trebuie sa inceapa
de la verificarea initiala, de inceput care se raporteaza la achizitiile
finale. Modul de verificare si apreciere in invatamantul scolar si in
antrenamentul sportiv se realizeaza cu ajutorul testelor de evaluare.

Testele pot fi utilizate pentru masurarea cunostintelor (de
specialitate si ajutatoare) sau pentru masurarea aptitudinilor si se
pot sustine la inceputul, pe parcursul sau la sfarsitul procesului
instructiv educativ, avand rol formativ.

Testele pot fi prevazute de programa scolara si sunt teste
standardizate, impuse de MEC, folosite de un numar mare de
profesori de educatie fizica si sport, dar exista si , teste elaborate de
profesor", folosite in special de profesorii preocupati de activitatea
pe care o desfasoara cat si de stimularea elevilor. Testele de
evaluare din educatia fizica si sport, spre deosebire de celelalte
discipline de Tnvatamant, au marele avantaj ca se caracterizeaza
prin: validitate, fidelitate, obiectivitate si aplicabilitate.

Verificarea in educatie fizica prin intermediul testelor de
evaluare presupune sustinerea unor probe denumite probe de
control. in ,,Enciclopedia Educatiei Fizice si Sportului din Romania,
Volumul 1V, pagina 375, notiunea de test reprezinta ,proba
standardizata la care este supus subiectul (elev, sportiv) pentru a i
se stabili nivelul in raport cu o scala etalon".

Probele de evaluare ofera informatii asupra gradului de
dezvoltate a aptitudinilor psihomotrice, a personalitatii, a adaptarii
fiziologice etc.

Testele de evaluare practica, constituite din instrumente de
evaluare, insotite descriptori de performanta sunt prevazute, in
variante diferite si multiple, in programele scolare actuale pentru
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activitatea de educatie fizica scolara si in prevederile regulamentare
ale federatiilor de specialitate pentru antrenamentul sportiv.

Profesorul poate insa sa stabileasca probe si norme de control
diferentiate pentru elevi, ceea ce mareste caracterul educativ si
constientizeaza elevii.

Probele de control, numite mai nou instrumente de evaluare,
sunt prevazute in programele scolare in variante diferite si sunt
alcatuite din anumite structuri de exercitii.

Probele, dar, mai ales, normele sunt stabilite in functie de varsta
si gradul de pregatire. in multe ramuri de sport probele de control
precum si normele stabilite vizeaza verificarea nivelului de
dezvoltare a aptitudinilor motrice, dar si verificarea gradului de
stapanire a tehnicii specifice. Verificarea subiectilor, prin
intermediul probelor si normelor de control, se realizeaza periodic,
la date stabilite de profesori/antrenori iar rezultatele obtinute cu
aceste prilejuri pot constitui pentru cadrele de specialitate
importante elemente de referinta pentru programarea in
continuare a continutului instruirii.

Probele de control pot viza aprecierea calitativa (considerata o
apredere subiectiva ce are la baza o apreciere realizata in urma unei
observati = saritura efectuata a fost buna sau corecta si a primit nota
8) a unoi structuri, procedee tehnice sau aprecierea cantitativa
(considerata o apreciere obiectiva ce are la baza o apreciere
realizata pe baza unei masuratori = saritura in lungime a fost foarte
buna, ea a masurat 4,65 m si a fost notata cu nota 10) a manifestarii
aptitudinilor motrice pe baza descriptorilor de performanta stabiliti.

Aprecierea calitativa si cantitativa se realizeaza cu ajutorul
descriptorilor de performanta denumiti si descriptori de banda care
reprezinta performantele posibile de realizat, cu valori medii in
conditiile evaluarii curente.

Tn afara probelor de control, verificarea elevilor se poate face si

prin intermediul intrecerilor si concursurilor amicale sau de
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tatonare a gradului de pregatire, asa cum cere practica activitatii
respective. Aceasta forma de verificare se utilizeaza atat in educatia
fizica scolara, prin intreceri intre grupe sau intre clase, cat si in
activitatea sportiva unde concursurile de verificare sunt curente.

Aprecierea activitatii desfasurate, fie ea prin probe, fie verbala,
are rol in stimularea activitatii de instruire a elevilor si presupune,
asa cum s-a subliniat, verificarea.

Metodele de evaluare complementara

a.Observatia sistematica a activitatii si comportdrii elevilor

Observatia reprezinta o alta metoda ce ne ofera informatii
privind nivelul | achizitiilor inregistrate si a comportamentului
elevului in situatii mereu schimbatoare. Ofera posibilitatea de a
cunoaste permanent progresele inregistrate in invatare (achizitii
practice), interesele, atitudinile fata de miscare in general si fata de
anumite discipline, ramuri sau probe sportive in special. Eficienta
observatiei creste daca sunt respectate anumite conditii si anume:
precizarea clara a scopului, utilizarea anumitor repere, stabilirea
indicatorilor supusi observatiei si Tnregistrarea si sistematizarea
constatarilor in fisa de evaluare.

b.Investigatia

Consta in folosirea intrebarilor care asteapta un raspuns verbal
dar si un raspuns concretizat intr-o exersare practica, privind
modalitatea de intelegere sau de simtire a actiunilor motrice.
Este considerata, in principal, o metoda de evaluare dar si de
invatare ce poate oferi date semnificative privind modul de
intelegere a executiilor, dar si date privind anumite reactii,
manifestari, interese, motivatii. Ofera posibilitatea de a stimula
capacitatea de reactie in rezolvarea problemelor, creativitatea,
comunicativitatea, cooperarea si initiativa elevilor in realizarea unei
activitati practice, contribuind la Tintelegerea aprofundata a

variantelor posibile de exersare si actionare.
126



c.Proiectul

Proiectul este o metoda de evaluare complementara.
Presupune un demers cu scop evaluativ. incepe (in clasa, in sala de
curs, pe terenul de sport) cu o discutie privind definirea si
intelegerea sarcinii de lucru si chiar prin inceperea rezolvarii ei.
Rezolvarea sarcinii se continua cateva zile/saptamani. Perioada 1n
care aceasta se realizeaza de catre "proiectant" (cel care
realizeaza proiectul = elev, student, profesor) este sub indrumarea /
colaborarea unui coordonator / indrumator ( poate fi profesor,
cercetator).

Proiectul ca instrument de evaluare poate fi realizat in grup si
individual. El se realizeaza etapizat astfel:

-in prima etapa se alege tema de cercetare;

-iIn etapa a ll-a se colecteaza datele necesare realizarii
proiectului;

-1n etapa a lll-a se elaboreaza proiectul.

d.Autoevaluarea

Scopul evaluarii in procesul instructiv-educativ este de a
perfectiona sistemul educativ atat in directia profesorului, a elevului
cat si a conditiilor materiale si de continut. Conceputa de psihologul
Gheorghe Zapan, metoda de apreciere obiectiva a personalitatii,
prin antrenarea intregului colectiv al grupei in evidentierea
rezultatelor obtinute de elevi, prin coroborarea a cat mai multor
informatii si aprecieri (eventual prin confruntare), in vederea
formarii unor reprezentari cat mai exacte privind posibilitatile
fiecarui elev in parte si ale colectivului de elevi, a devenit si pentru
educatia fizica o modalitate des folosita. Responsabilitatea formarii
capacitatii de  autoevaluare, depinde de  activitatea
profesorului.

Capacitatea de autoevaluare poate fi educata pe parcursul
fiecarei lectii in parte, dar in special in anumite momente, in lectiile

de evaluare ce au la baza fie o masurare obiectiva, fie o intrecere.
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Calitatea evaluarii realizata de profesor se repercuteaza direct
asupra capacitatii de autoevaluare a elevului. intelegerea
modalitatilor si grilelor de evaluare cu care opereaza profesorul
constituie o premisa a posibilitatii si validitatii formarii capacitatii de
autoapreciere la elevi. Pe langa aceasta modalitate implidta, a
educarii capacitatii de autoevaluare, profesorii pot dispune si de alte
cai de formare si de educare a spiritului de evaluare obiectiva la
elevi. Printre acestea se inscrie si autocorectarea si corectarea
reciproca, care este un prim exercitiu pe calea dobandirii
autonomiei in evaluare. Elevul este solicitat sa-si depisteze operativ
unele greseli de executie in momentul realizarii unor sarcini de
invatare si in paralel, se pot realiza momente de corectare a
executiilor colegilor. Depistarea lacunelor proprii sau a celor ale
colegilor, chiar daca nu sunt sanctionate prin note, constituie un
prim pas pe drumul constientizarii competentelor in mod
independent.

Autonotarea controlata, in cadrul unei verificari, consta in
solicitarea elevului de a-si acorda o nota, care este analizata apoi cu
profesorul sau impreuna cu s ilegii. Cadrul didactic are datoria sa
argumenteze si sa evidentieze corectitudinea sau incorectitudinea
aprecierilor formulate si sa incurajeze elevii in aceasta directie.

Notarea reciproca. Elevii sunt pusi in situatia de a-si nota colegii,
prin reciprocitate, fie la executiile individuale fragmentate, fie la
executiile colective globale. Aceste exercitii nu trebuie sa se
concretizeze neaparat in notare efectiva, ele pot fi si apreciate
numai verbal.

Autoevaluarea este una dintre metodele de apreciere cu cele
mai largi valente formative. Depinde de capacitatea copiilor/ elevilor
de a fi realisti si prezinta atat avantaje cat si dezavantaje.

2. Criteriile de evaluare a rezultatelor scolare la educatia fizica
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Eficienta si corectitudinea evaluarii procesului instructiv-
educativ depinde de criteriile de evaluare aplicate de profesor.
De-a lungul timpului au aparut si s-au definitivat o serie de
criterii, care au imbunatatit obiectivitatea evaluarii. Un profesor
documentat, dar si bine intentionat, care foloseste evaluarea ca o
modalitate de crestere a interesului pentru practicarea exerdtiilor
fizice, realizeaza evaluare tinand cont de o serie de criterii, dintre
care amintim:

- criteriul progresului, care pare a fi cel mai obiectiv, intrucat
elevii sunt apredati dupa straduinta depusa si progresul inregistrat;

- criteriul raportarii la rezolvarea obiectivelor pedagogice
este criteriul cel mai des folosit, si urmareste realizarea dimensiunii
cognitive, afective si psihomotorii, conform sistemului de
evaluare i a programelor scolare criteriul raportarii la nivelul
mediu, care nu este edificator nid pentru
elevii foarte dotati, dar nici pentru elevii mai putin dotati;

- criteriul raportarii la respectarea indicatiilor, cerintelor
regulilor;

- criteriul subordonat reactiei eleviilui/copilului la actiunea
profesorului;

- criteriul  interesului este dat de modalitea in care
copilul/elevul depune interes n participarea la lectia de educatie
fizica, dar si la indicatiile date de profesor;

- criteriul comportanemtului este dat de modalitatea
dvilizata de comportare a elevilor la lectie (fara folosirea unor
cuvinte, triviale, gesturi obscene, etc);

- criteriul implicarii in rezolvarea sardnilor este dat de
modalitatea Tmplicarii elevului in rezolvarea sarcinilor lectiei, a
sarcinilor de executie pentru fiecare exerdtiu in parte, a sardrulor
de organizare, in transportul materialelor dicactice, in participarea
la competitii etc.
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- criteriul implicarii in rezolvarea sardnilor este dat de
modalitatea implicarii elevului in rezolvarea sarcinilor lectiei, a
sarcinilor de executie pentru fiecare exerdtiu in parte, a sardrulor
de organizare, in transportul materialelor dicactice, in participarea
la competitii etc.

Realizarea aprecierii activitatii prin respectarea criteriilor de
evaluare, prezentate, contribuie la sdtimbarea comportamentelor
copiilor prin acumularea de adiizitii: cognitive, reprezentate de
nivelul cunostintelor specifice disdplinei, ramurii sau probei sportive
si a celor adiacente sportului, psihomotrice, reprezentate prin
deprinderile de miscare, priceperile motrice, tehnicile de executie,
de personalitate, reprezentate prin perseverenta, convingere,
tenadtate, motivatie, hotarare, vointa, incredere, aspiratii, de
comportament afectiv si sociali reprezentate prin intrajutorare,
incurajarea executiei colegilor si adversarilor, aprederi stimulative
sau descurajatoare, manifestarea bucuriei, a dragostei, a afectivitatii
etc.

Cadrul de spedalitate are datoria sa coreleze toate aceste
critern, asttei incat aprederea sa fie cea obiectiva. Situatia devine
jenanta, pentru profesorii lipsiti de obiectivitate si care nu tin cont
de toate criteriile de evaluare dtiar daca media la educatie fizica
poate ajuta sau poate compromite media generala. Pentru
inlaturarea neajunsurilor se considera ca aprederea cu note trebuie
facuta tinand cont si de urmatoarele aspecte:

- formarea senzatiilor, perceptiilor miscarii;

- formarea capacitatii de intrecere;

-un model apreciativ al clasei, care este stabilit la un nivel
mediu;

Acest lucru presupune testarea elevilor la inceputul si la sfarsitul
anului, semestrului sau etapei de instrviire dupa care se face
diferenta si se apredaza progresia.
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O apredere corecta va fi facuta prin aplicarea cumulativa
criteriilor prezentate, dar si a aspectelor evidentiate. In nici un caz
nu se recomanda sa se tina seama numai de rezultatul inregistrat la
trecerea probelor de control.

3. Operatiile evaluarii in eductia fizica

Tn educatia fizicd, evaluarea reprezintd una din componenjele
esentiale ale procesului instructiv-educativ, ce are la baza o
activitate de examinare concretizata in: masurarea parametrilor
(activitatea de cronometrare, folosirea ruletei, numararea
repetarilor), inregistrarea valorilor (consemnarea datelor), analiza
rezultatelor (compararea valorilor cu descriptorii de performanta,
dar si a valorilor intre ele si stabilirea grilelor de evaluare),
aprecierea propriu-zisa (transformarea performantelor in note sau
calificative), notarea (trecerea notelor, calificativelor in catalog).

Evaluarea este indicat sa fie aplicata in mod sistematic si
obiectiv, reprezentand, de fapt, rezultatele finregistrate de
copii/elevi din impactul cu activitatea practica. Important este ca
evaluarea sa cuprinda toate achizitiile (cognitive, psihomotrice,
afective, sociale, morale, de personalitate, de comportament etc.)
pe care copilul/elevul si le formeaza in lectia de educatie fizica.

Masurarea consta in activitatea de cantificare a executiei
practice (exemplu - masurarea cu ruleta a unei sarituri in lungime,
luarea la cronometru a timpului pe o anumita distanta sau
numararea executiilor), dar si din analiza comparativa a executiei
unui elev sau a elevilor. Masurarea da raspunsul la o serie de
intrebari cum ar fi: Cat sare?, Cat alearga?, Cate repetari face?, Cat
de corect executa?. Are la baza folosirea unor procedee prin care se
stabileste o anumita relatie functionala intre un ansamblu de
simboluri reprezentate de cifre (care reprezinta secunde, numar de

repetari, centimetrii/metrii) si sunete (ce reprezinta aprecieri de
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tipul: rau, binisor, bine, foarte bine, excelent) si un ansamblu de
executii, manifestari, atitudini si motivatii. Masurarea presupune si
aprecierea prin comparare a unei executii cu alta, sau chiar o
apredere a unei singure executii.

Tnregistrarea datelor masuratorilor sau comparatiilor ficute
reprezinta elementul esential ce da obiectivitate stiintifica evaluarii
si usmeaza imediat momentului masurarii. Consta in consemnarea
valorilor (metri/centimetri, minute/secunde, numar de repetari,
kilograme ridicate, comportamente manifestate) sau a unor
caracteristici sau observatii masurabile privind manifestarea din
timpul activitatii. Masurarea fara inregistrarea si analiza datelor este
ineficienta, fara valoare.

Analiza rezultatelor activitatii elevilor ofera date privind
posibilitatile fizice ale momentului, privind personalitatea elevului-
sportivului, dar si date privind randamentul procesului de predare-
invatare. Randamentul sportiv al elevului este oglindit in primul rand
de notele inregistrate, in al doilea rand de media finala, in al treilea
rand de pozitia pe care o ocupa elevul/sportivul in ierarhia valorica
a clasei sau scolii, a competitiilor scolare nationale, iar in al patrulea
rand de integrarea elevilor in activitati de performanta in unitatile
sportive specializate. Analiza activitatii desfasurate prin prisma
acestor indicatori, arata locul ocupat de catre fiecare elev in parte
pe scala valorica, pe dinamica rezultatelor obtinute in perioada de
scolarizare parcursa (ciclu de invatamant, an scolar, semestru).

Aprecierea reprezinta operatia evaluarii in care datele sunt
catalogate prin judecati de valoare, referitoare la fenomenele de
evaluat, Tn urma realizarii procesului de masurare, analiza.
Rezultatele sunt interpretate dupa criterii calitative. Are la baza
raspunsul la intrebari de genul: Cum sar?, Cat sar?, Ce valoare are
saritura? etc.

Aprecierea, operatie componenta a evaluarii in educatia fizica,

se face asupra urmatoarelor directii:
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- aprecierea procesului de predare;

- aprecierea procesului de invatare;

- aprecierea dezvoltarii fizice;

- aprecierea evolutiei tehnice;

- aprecierea capacitatii aptitudinale;
- aprecierea comportamentului;

- aprecierea capacitatii de efort.

Notarea reprezinta actiunea de apreciere propriu-zisa a
activitatii desfasurate. Poate fi analitica si globala. Notarea analitica
este notarea cu efect formativ. Presupune notarea executiilor
elevilor in mod fragmentat cu scopul de a realiza o insusire
temeinica a fiecarei parti componente (exemplu la saritura in
lungime cu elan, elevul primeste o nota pentru alergarea pe elan, o
nota pentru bataie-desprindere, o nota pentru zbor si o nota pentru
aterizare, putand astfel sa isi formeze o parere asupra posibilitatilor
de imbunatatirea executiei si implicit a performantei).

Notarea globala (denumita si holistica) consta intr-o notare a
executiei In totalitatea sa, si incadrarea rezultatului intr-o categorie
prestabilita, fie performanta masurabila (exemplu 1,60 m = nota 5),
fie performanta comparativa (exemplu legarea exercitiului de
gimnastica artistica de azi a fost mai buna decat cea de data trecuta
si pentru aceasta mai primesti un punct).

Tn activitatea de educatie fizic3, evaluarea se face atat de catre
profesorul de educatie fizica cat si de catre elevi. Ea poate fi de
natura tehnid (urmareste: succesiunea actelor motrice, a
secventelor realizate in cadrul miscarilor in globalitatea lor, gradul
de implicare al elevilor, bariere, greseli ivite in desfasurarea
miscarilor) si de natura performantiala (cat alearga, cat sare, cat
arunca, de cate ori repetd). Se realizeaza prin observarea si
masurare directa, prin conversatie directa cu elevii, prin inregistrari
video.
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Notarea este operatia finala a evaluarii care are rol de a integra
elevul Tn scala valorica si de a stimula dorinta de autodepasire a
posibilitatilor momentului.

Tn privinta aprecierii cu note exist3 pareri diferite, de la cele care
prevad strictete in evaluarea pe baza normelor, pana la neglijarea
rolului pe care 1-ar putea avea nota in procesul de evaluare.

Aprecierea in educatia fizica poate fi verbala sau prin note. Ea se
realizeaza dupa anumite executii, la sfarsitul lectiei sau cu ocazia
analizei initiate la sfarsitul unei perioade de lucru. in cadrul acestei
'‘forme de apreciere, este indicata pe cat posibil Tnlaturarea
subiectivismului. Aprecierea nivelului capacitatii motrice si a
evolutiei, in mod diferentiat pe grupe de nivel si individualizat, da
rezultate bune in cresterea eficientei procesului instructiv-educativ,
dar si in cresterea indicilor de personalitate si are un grad mai inalt
de obiectivitate. Se acorda astfel o atentie deosebita elevilor mai
putini dotati, dar si celor dotati si superdotati.

Notarea poate fi rezultatul aprecierii conform modelului
instructiv prevazut de programele scolare sau poate fi realizata pe
baza progresului inregistrat de la o etapa de pregatire la alta.
Notarea conform progresului realizat se pare a fi cea mai
stimulativa, dar si cea mai obiectiva. Un alt aspect ce poate fi
apreciat este atitudinea dovedita de elevi fata de activitatile
desfasurate, interesul si constiinciozitatea manifestata de-a lungul
lectiilor. O apreciere corecta va fi facuta prin aplicarea cumulativa a
acestor criterii. In nici un caz, nu se recomanda sa se tina seama
numai de rezultatul inregistrat la trecerea probelor de control.
Cadrul de specialitate are datoria sa coreleze toate aceste modalitati
astfel ca aprecierea sa fie obiectiva si sa realizeze o notare ritmica,
periodica.

Nota reprezinta sensul valoric al posibilitatilor de exprimare a
copiilor/elevilor/sportivilor, marcheaza nivelul de pregatire de la un

anumit moment. Ea are o serie de influente ce pot fi de ordin pozitiv
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sau negativ, in functie de corectitudinea exprimarii realizata si
argumentata de profesor.

Nota are, in mare parte, semnificatii diferite pentru
copii/elevi/sportivi, pentru parinti si pentru profesori.

Pentru stimularea si motivarea subiectilor, in directia practicarii
exercitiilor fizice, verificarea si aprecierea se poate realiza pe baza
intrecerilor si concursurilor amicale (de verificare). Prin intermediul
intrecerilor si concursurilor amicale sau de verificare, se poate
verifica cu adevarat nivelul atins in pregatire, dar si posibilitatile de
manifestare in situatii deosebite (stres, emotivitate, intrajutorare,
concurenta etc). Aceasta forma de verificare se utilizeaza atat in
educatia fizica scolara prin intreceri intre grupe sau intre clase, cat si
in activitatea sportiva de performanja unde concursurile de
verificare sunt curente.

Tn educatie fizicd si sport, feedback-ul primit prin evaluare
reprezinta rezultatul activitatii desfasurate, produs de procesul de
predare si cel de invatare, dar si o cale de perfectionare continua a
procesului de Tnvatamant.
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