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Recenzie la cursul de prelegeri la disciplina

“Teoria si metodica educatiei fizice a copiilor de varsti prescolari”

elaborat de Maria Mihailov, lector superior universitar.

Actualitatea acestui curs de prelegeri este indiscutabild pentru viitorii specialisti in domeniul
educatiei prescolare. Cursul de prelegeri elaborat de lectorul superior universitar Maria Mihailov
cuprinde 13 unitati de continut fiecare din ele incluzand de la 2 la 5-6 subiecte.

Cursul de prelegeri este conceput ca un instrument de lucru util pentru studentii specializarii
corespunzatoare si urmareste sa raspunda atdt nevoii de informare, cét si celei de formare de
deprinderi si competente in domeniul educatiei fizice pentru copiii din institutiile prescolare. Din
aceastd perspectivd, remarcam faptul cad cursul dat este conceput in acord cu Planul de
invatdmant pentri ciclul I — studii de licenta pentru specialitatea “Pedagogie n invatdmantul
primar §i prescolar”. Autoarea elucideaza competentele specifice ale disciplinei la nivel de
competente cognitive, capacitati si atitudini. Toate categoriile de informatii incluse in capitolele
corespunzdtoare sunt prezentate intr-un limbaj accesibil si util pentru realizarea actiunilor
educative.

In curs pot fi desprinse doud aspecte ale problematicii abordate: teoretic si aplicativ-practic.
In prima parte a cursului, dupd cum e si firesc, sunt prezentate fundamentele teoretice ale
metodicii educatiei fizice pentru copiii de varsta prescolard. Un loc deosebit este acordat noilor
orientdri ale didacticii contemporane, accentul principal fiind pus pe curriculumul centrat pe
personalitatea copilului. La fiecare capitol este elaborat planul unitatii de curs, obiectivele si
aplicatii practice. Planul unitdtii de curs la fiecare capitol este corect formulat, 1ar fiecare subiect
din plan este dezvaluit profund, minutios cu argumentari teoretico-stiintifice. Spre exemplu: la
capitolul “Mijloacele educatiei fizice” autoarea abordeazd notiunile de baza de pe pozitia
savantilor: A. Rotaru, C. Gheorghe,A. Dragnea, Ch. Carsrea, C. Kiritescu etc. Concluziile finale
intregesc continuturile redate.

In mod deosebit este necesar si mentionam aspectul aplicativ al cursului in care autoarea
sintetizeaza si actualizeazd multitudinea de informatii referitoare la “Jocurile dinamice”,
“Activitatea de educatie fizica”, “Formele odihnei active In gradinita de copii”, “Proiectarea si
evidenta in educatia fizica prescolara”. Spre exemplu in capitolul “Jocurile dinamice” Dna
Mihailov propune mai multe modalitati de creare a variantelor noi de jocuri §i prezinta exemple
concrete in baza jocului “Iepure fara culcus”.

Tindnd cont de specificul institutiilor prescolare, mai ales cele din mediul rural in care
numarul copiilor s-a micsorat considerabil, autoarea propune material interesant, util si bine

structurat specific promovdrii activitatilor de educatie fizica in grupele mixte.



Sursele bibliografice in numar de 17, toate in limba raméana sunt indicate la sfirsitul
suportului de curs.

Aplicatiile practice de la fiecare capitol sunt diverse dupa gradul de dificultate. Majoritatea
sunt orientate spre formare competentelor de identificare, analiza, seclectare, elaborare,
comparare, argumentare etc.

Cursul de prelegeri 1n cauza intruchipeaza eforturile de multi ani ale Dnei Mihailor care a
studiat si analizat literatura la disciplina datd si a elaborat cursul in corespundere cu cerintele
existente. Aparitia acestui curs si punerea lui in aplicatie va avea efecte ameliorative nu numai
pentru studentii de la ciclul I, dar si pentru cadrele didactice din institutiile prescolare.

Cursul propus pentru recenzare este bine ingrijit, lasd o impresie placutd si poate fi
recomandat pentru depunerea la biblioteca si editare.

Concluzii:

Propun ca cursul de prelegeri elaborat de dna Maria Mihailov sa fie aprobat la sedinta

catedrei de Pedagogie, Invatamint primar si prescolar.

Recenzent dr., conf.univ. Maria Pereteatcu
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Capitolul 1. Teoria si metodica educatiei fizice ca disciplina stiintifica

1. Obiectul si sarcinile teoriei si metodicii educatiei fizice.
2. Notiunile de baza ale teoriei si metodicii educatiei fizice.

3. Sistemul de educatie fizica.

Obiectivele temei

Studiind acest modul, studentul va fi capabil:

e sa identifice conditiile care ofera TMEF statutul disciplinei stiintifice de sine
statatoare;

e si defineasca notiunile de baza ale TMEF;

e sa aprecieze importanta TMEF in realizarea procesului educational si functionarea

sistemului educational.

Aplicatii practice
1. Elaborati harta conceptuala a notiunilor de baza ale TMEF.
2. Stabiliti relatia functionala intre toate conceptele cheie.

3. Aduceti argumente care releva importanta educatiei fizice in realizarea procesului

educational.

1. Obiectul si sarcinile teoriei si metodicii educatiei fizice

Stiinta presupune un volum semnificativ de cunostinte privind un domeniu al vietii
sociale, naturii sau gandirii. Cunostintele respective trebuie obtinute prin cercetare, dupd o
metodologie progresiv pusa la punct. Stiinta si-a constituit statutul sdu complex in timp, printr-0
evolutie neuniforma, determinata de etapele dezvoltarii social-istorice.

Teoria si Metodica educatiei fizice sunt discipline stiintifice de sine statatoare, deoarece
indeplinesc toate conditiile necesare pentru validarea acestui statut:

e au obiect/domeniu propriu de cercetare/studiu;

e au metode adaptate de cercetare;

e au notiuni bine conturate, bine §i aproape unanim definite;

e au stabilit si stabilesc legi In domeniul propriu de cercetare/studiu;

e au clasificat si cuantificat propriile categoric si probleme.



Obiectul domeniului de studiu il constituie, conform denumirii, educatia fizica.
Sintetizind sau esentializind preocuparile acestei discipline stiintifice specialistii au determinat
domniul se studiu: perfectionarea dezvoltarii fizice §i capacitatii motrice prin practicarea
sistematicd a exercitiilor fizice, evidentiind activitdtile de educatie fizica, relatiile dintre acestea,
sistemul de reglare si transformare a informatiilor specifice, principiile care le genereaza si
finalitatile; metodele si mijloacele ce le sunt proprii; determinarea si explicarea aparatului
notional; aspecte care tin de structura si organizare.

Metodele de cercetare stiintifica a obiectului/domeniului mentionat sunt folosite de toate
disciplinele care abordeaza, din diferite puncte de vedere, fenomenul de practicare a exercitiilor
fizice. Ele nu sunt deci, metode proprii de cercetare. Originea lor este pedagogica,
psihopedagogica, sociologica statistico-matematica etc., fiind supuse unui proces corect de
adaptare ( studierea bibliografiei de specialitate, a altor documente care vizeaza fenomenul
respectiv, observatia, masurarea, verificarea sau testarea, ancheta pe baza de chestionar, interviul
etc.)

Teoria propric domeniului educatiei s-a constituit relativ tarziu fata de aparitia
cunostintelor dispersate despre practicarea exercitiilor fizice de catre fiinta umana. Se apreciaza,
in bibliografia de specialitate cd aparitia "Teoriei" in domeniu s-ar fi datorat, In principal,
urmatorilor factori:

e introducerea educatiei fizice ca disciplina in unitatile de invatamant;

e aparitia grupdrilor de educatie fizica si sportive: asociatii, cluburi, directii,
federatii etc.;

e extinderea practicarii exercitiilor fizice in rdndul populatiei umane de diferite
varste, medii sociale si profesii;

e infiintarea institutiilor care au avut si au ca obiectiv pregatirea specialistilor pentru
domeniu.

Dupa "Teorie" a urmat logic "Metodica" domeniului. Teoria a existat si poate exista si
fara "Metodicd", dar revers nu se poate. Apdarand prima, este explicabil faptul cd problematica
"Teoriei" a fost extrem de vasta.

"

"Metodica" educatiei fizice s-a constituit aproape simultan cu"Teoria aceluiasi
domeniu, desi - in fond - o urmeaza. Metodica este 0 "teorie a practicii eficiente” sau o "teorie
activa cu finalitati practice”. Aceasta disciplina vizeaza, cu prioritate, realizarea in mod eficient a
obiectivelor instructiv-educative specifice procesului de practicare sistematica si stiintifica a
exercitiilor fizice. "Metodica" porneste de la intelegerea unitatii si dinamicii acestui proces si is1
propune sa generalizeze ceea ce este nou si eficient, avand in vedere o serie de variabile

independente (varsta subiectilor, directia de pregatire etc.)



Sarcinile TMEF se desprind din cele 3 functii principale:

Cognitiva:

- de analiza permanenta a tuturor aspectelor domeniului;

- de explicare a noutétilor aparute;

- de prezentare a idealului, functiilor si obiectivelor In raport cu comanda social;

- de prezentare a celor mai eficiente forme de organizare.

Normativa:

- de inarmare a celor care conduc acest proces cu norme, reguli, legi si cerinte necesare
activitatii de educatie fizica si sport.

Tehnica:

- de insusire de catre specialisti a unor tehnologii noi de predare, iar a beneficiarilor
(copii, elevi, studenti, sportivi) de tehnici noi de invatare.

Teoria si metodica educatiei fizice abordeaza urmatoarele probleme:

- notiunile fundamentale din domeniu;

- educatia fizica ca activitati sociale;

- originea si esenta educatiei fizice;

- idealul, functiile si obiectivele educatiei fizice si sportului;

- sistemul de educatie fizica si sport din tara noastra;

- sistemul mijloacelor educatiei fizice si sportului;

- exercitiul fizic-mijloc de baza;

- componentele procesului instructiv-educativ de educatie fizica si sport;

- metodele si principiile de instruire.

Functiile educatiei fizice. Functiile sunt destinatii constante ale unui fenomen si ele
deriva din ideal, in sensul ca se subordoneaza acestuia. Cu alte cuvinte, prin functii se realizeaza
idealul, se face apropierea de ideal, intr-o masurd mai mare sau mai mica.

Toate functiile educatiei fizice sunt foarte importante si i1 dovedesc eficienta numai daca
sunt indeplinite in sistem, influentdndu-se reciproc. Functiile educatiei fizice sunt de doua feluri:
specifice si asociate. Functiile specifice vizeaza cele doua dimensiuni principale
obiectului/domeniului de studiu al Teoriei si Metodicii Educatiei Fizice :dezvoltarea fizica si
corporala si capacitatea motricd. Functiile asociate /nespecifice intregesc efectele practicarii
exercitiilor fizice asupra fiintei umane.

Funcriile specifice:

De perfectionare a dezvoltarii fizice . Are rol prioritar, mai ales In educatia fizica a tinerei
generatii. Rolul pozitiv al dezvoltarii fizice/corporale armonioase, al unor indici superiori pe plan
somatic/morfologic si pe cel functional/fiziologic, pentru viata si activitatea oamenilor de toate

8



varstele este prea bine cunoscut. Amplificarea acestei functii a educatiei fizice, mai ales in etapa
actuald si In perspectivd, se justificd si prin unele influente negative asupra dezvoltarii
fizice/corporale a oamenilor, consecinte ale unor cuceriri ale stiintei si tehnici contemporane
(mecanizare, automatizare etc.).

De perfectionare a capacitatii motrice. Prin aceasta functie sunt vizate cele doua
elemente componente ale capacitatii motrice: calititile motrice si deprinderile si priceperile
motrice.

Functiile asociate:

Functia igienica vizeaza cerinta fundamentalda de mentinere a unei stdri optime de
sanatate a celor care practicd, sistematic si stiintific, exercitiile fizice. Prin educatie fizica se
actioneaza prioritar Tn mod preventiv pe acest plan. Prin practicarea exercitiilor fizice si a altor
mijloace asociate se poate actiona §i pentru corectarea si ameliorarea unor deficiente fizice.

Functia recreativa avand un rol deosebit pentru oamenii de toate varstele si profesiile.
Aceasta functie se regaseste, cel putin, in urmatoarele doua sensuri:

a) Asigurarea unui fond bogat si calitativ de cunostinte teoretice, deprinderi, priceperi si
calitati motrice, in scopul petrecerii utile si recreative a timpului liber.

b) Asigurarea conditiilor si dezvoltarea interesului pentru urmarirea, tot in timpul liber,
direct sau prin mass-media, a intrecerilor motrice competitionale.

Functia de emulatie. Aceasta functie trebuie sd se materializeze in dezvoltarea spiritului
competitiv, caracteristic fiintei umane si in formarea dorintei permanente de autodepasire.

In aceste sensuri, se impune promovarea frecventi in educatia fizica a intrecerii prin
jocuri sportive, jocuri de miscare, stafete, parcursuri sau trasee aplicative, concursuri etc. Prin
aceastd modalitate se contribuie si la dezvoltarea creativitatii subiectilor, a dorintei de obtinere a
victoriei sau de situare in primele locuri etc.

Functia educativa este tot o functie, consideratd ca cea mai complexd (nu cea mai
importantd) prin prisma modalitatilor de indeplinire si a influentelor asupra dezvoltarii
personalitatii umane in integralitatea sa. Influentele educatiei fizice sunt evidente pe planul
dezvoltarii laturii fizice a personalititii (de aceea se numeste educatie fizicd). In acelasi timp,
sunt de necontestat influentele deosebite pe care le au pe celelalte planuri ale personalitatii
umane:

Pe plan intelectual pot fi evidentiate cel putin urmatoarele doua directii:

a) insugirea de catre subiecti a unor cunostinte teoretice de baza din

domeniul fiziologiei si igienei efortului fizic, biomecanicii de executie a actelor

si actiunilor motrice, psihologiei activitatilor motrice, metodicii efortului fizic etc.



b) contributie in procesul direct de practicare a exercitiilor fizice — la dezvoltarea unor
trasaturi si calitdti intelectuale foarte importante, cum sunt: atentia, memoria, spiritul de
observatie, imaginatia, creativitatea, rapiditatea gandirii etc.

Pe plan moral se poate realiza o actionare extrem de eficienta prin toate formele de
organizare a practicarii exercitiilor fizice. Accentul trebuie pus formarii unor deprinderi,
priceperi si obisnuinte de comportament corect in intreceri si in celelalte momente ale procesului
de practicare a exercitiilor fizice: educatia in spiritul respectului fatd de colegii de intrecere,
parteneri sau adversari, al colaborarii pentru indeplinirea cu eficientd a unor sarcini motrice), al
disciplinei In munca (inclusiv punctualitatea si efectuarea integrala a continutului programat sau
stabilit in mod curent), al respectului fatd de bunurile comune (bazd materiald specifica,
instalatii, aparate si materiale etc.

Pe plan estetic se contribuie cu eficienta la educarea gustului pentru frumos, mai ales prin
executiile realizate la nivel calitativ. Actionarea prioritara §i pentru asigurarea unei dezvoltari
corporale corecte si armonioase a subiectilor conduce spre acelasi obiectiv. Tot gustul pentru
frumos, dar de aceastd datd cu referire la natura deosebitad a tarii noastre si la unele realizari
umane pe planurile social-economic, cultural-artistic, sportiv etc. Practicarea exercitiilor fizice
pe fond muzical sau in concordantd cu muzica impus de anumite melodii muzicale, sporeste
influenta educatiei fizice asupra unor trasaturi si calitati de ordin estetic (ritm, armonie, gratie,
expresivitate, atitudine corporald globala si segmentara etc.).

Cele expuse ne permit sd conchidem, ca Teoria si metodica educatiei fizice contine un
complex de cunostinte care determina nivelul profesional al pedagogului in domeniul educatiei
fizice, formeazd un sistem de abilitdti necesare organizarii si dirijarii procesului instructiv-

educativ.

2. Notiunile de baza ale teoriei si metodicii educatiei fizice

Educatia fizica este o componenta a educatiei alaturi de educatia intelectuala, educatia
morali, educatia esteticd etc. Intre toate aceste componente existd logic interdependentd, relatii
reciproce, ele formand un intreg, un sistem. Educatia fizica poate influenta extraordinar de mult
sfera intelectuald a personalitatii umane, dar si celelalte sfere (mai ales morala si estetica). Sensul
principal al relatiei in cadrul componentelor mentionate este de la educatia fizica catre celelalte
si nu invers.

Educatia fizica prezinta activitatea care valorifica sistematic ansamblul formelor de
practicare a exercitiilor fizice Tn scopul maririi potentialului biologic al omului in concordanta cu
cerintele sociale.

10



Educatiei fizice se atribuie urmatoarele caracteristici fundamentale:

» este fiziologicd prin natura exercitiilor;

* este pedagogica prin metoda;

* este biologica prin efecte;

* este sociald prin organizare.

Educatia fizicd presupune intotdeauna activitate. De aceea este gresitd expresia
"practicarea educatiei fizice". Nu se practica educatia fizica, ci exercitiile fizice. Educatia fizica
este una din variantele prin care se practica exercitiile fizice. Ea este un tip fundamental de
activitate motricd care implica legi, norme, prescriptii metodice etc., in scopul realizdrii unor
obiective instructiv - educative bine precizate.

Dupa S Cristea (2000) educatia fizica este activitatea de formare-dezvoltare corporala,
necesard pentru asigurarea si cultivarea valorilor sanatatii omului, respectiv a starii de echilibru
si functionare a organismului

Dupa 1. Siclovan ( 1979) educatia fizica reprezinta un proces deliberat construit si dirijat
in vederea perfectionarii dezvoltarii fizice, a capacitatii motrice a oamenilor, in concordanta cu
particularitatile de varsta, sex, cerintele de integrare sociala.

Particularitati:

- educatia implica, presupune activitate - se desfasoard ca proces bilateral, unde este
necesard prezenta celor doi factori: educatorul si educatii;

- urmadreste "cultivarea", cresterea, educarea, formarea, invatarea, consolidarea,
perfectionarea capacitatilor fizice ale oamenilor;

- este proces instructiv-educativ.

Note definitorii ale educatiei fizice:

- dispune de un sistem de mijloace si metode, tehnologii de predare, diferentiate conform
conditiilor si obiectivelor proprii categoriilor de subiecti;

- raspunde cerintelor de realizare a dezvoltarii fizice si capacitatii, motrice in vederea
satisfacerii solicitdrilor proprii diferitelor profesiuni si mentinerii indelungate a unei bune
conditii fizice;

- Tmbind in mod echilibrat instruirea cu educatia in vederea formarii unei personalitéti
complete evoluate si armonioase;

- este 0 componentd a educatiei generale, realizata in cadrul unui proces instructiv -
educativ sau in mod independent, in vederea dezvoltarii armonioase a personalitatii si cresterii
calitatii vietii;

- cuprinde un complex de stimuli ce influenteaza procesele de dezvoltare somato -
functionala, motrica si psihica;
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- se reflectd ca un ansamblu de idei, norme si reguli, reunite intr-o conceptie unitara de
organizare si aplicare la diferite categorii de subiecti;

- se constituie ca un ansamblu de forme de organizare care valorifica sistematic exercitiile
fizice in scopul realizarii obiectivelor sale;

- este un sistem complex de instrumente care se exercitd simultan asupra individului,
favorizand ameliorarea conditiei fizice, psihice si integrarea socio-culturald;

- implicd un sistem de mijloace, metode, forme de organizare cu caracter mixt, care
vizeaza dezvoltarea fizica, capacitatea motricd, capacitatea de efort, intr-o sintezd a actiunii
multilaterale a acestei activitati;

- se constituie ca o necesitate pentru toti indivizii societdtii si in special pentru cei cu
nevoi speciale (cu diferite tipuri de deficiente).

Dezvoltarea fizica reprezinta rezultatul, precum si actiunea indreptata spre influentarea
cresterii corecte $i armonioase a organismului uman, concretizatd in indici morfo-functionali,
proportionali si apropiati de valorile unui organism sanatos.

Dezvoltarea fizica este un proces de formare si schimbare formelor si functiilor biologice
a omului ce au loc sub influienta conditiilor de viata si a educatiei. Dezvoltarea fizica, corporala
presupune doud categorii de indici:

Somatici — care se vad , se observa cu ochiul, sau Se obtin prin masurare: indltimea,
greutatea, corporald, perimetrele la diferite niveluri corporale (circumferinta cutiei toracelui,
lungimea segmentelor corpului).

Functionali - care nu se vad cu ochiul liber, dar care constituie motorul organismului
uman, care se obtin numai prin masurare: frecventa cardiaca, frecventa respiratorie, capacitatea
vitala/respiratorie, tensiunea arteriala etc.

Dezvoltarea fizica este frecvent confundata cu pregétirea fizica. De cele mai multe ori se
includ in dezvoltarea fizica si calitdtile motrice. Este o greseald destul de mare i cu efecte
negative pentru practica domeniului.

Nivelul dezvoltarii fizice umane este multifactorial determinat. Acest nivel este un
rezultat cumulativ al factorilor ereditari si de mediu (natural, ambiental si social). Practicarea
exercitiilor fizice special concepute reprezintd un factor social cu rol deosebit pe planul
dezvoltarii fizice, mai ales in contextul educatiei fizice.

Obiectivele ce au in vedere dezvoltarea fizica armonioasa:

- armonie intre indicii morfologici si cei functionali;

- proportionalitatea intre indicii somatici;

- proportionalitatea intre indicii functionali.
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Pentru realizarea acestor obiective trebuie ca, prin educatia fizicd sd se actioneze asupra
organismului uman in sens profilactic, preventiv sau terapeutic, evitandu-se unele influente
unilaterale care au efecte inestetice, neplacute, dizgratioase si au efecte negative asupra sanatatii
organismului.

Conceptul pregatirea fizica in literatura de specialitate este utilizat in dublu sens:

e pregatirea fizica, care constituie tendinta profesionala a educatiei fizice ce se
caracterizeaza prin specificul sarcinilor, mijloacelor si metodicii efectudrii exercitiilor in
dependenta de partucularitatile virstei, profesiei ( pregatirea fizica actorului, aviatorului etc.);

e pregatirea fizicd, care reprezinta nivelul formarii deprinderilor si priceperilor motrice,
dezvoltarii calitatilor fizice, determinat de documentele reglatorii.

Pentru copii de virstd prescolara aceste normative sunt determinate de curriculum
educational.

Perfectiunea fizica reprezinta un ideal istoric determinat al starii sanatatii, al dezvoltarii
fizice si pregatirii pentru viata, munca si apararea Patriei.

Indicii perfectiunii fizice:

. Constitutia proportionald, tinutd corecta.
. Sanatate buna, care permite omului sa se acomodeze usor la conditiile de mediu.

. Dezvoltarea armonioasa a calitatilor fizice.

1

2

3

4. Dezvoltarea armonioasa a proceselor psihice.

5. Asimilarea unui bagaj de cunostinte speciale.

6. Formarea unor deprinderi , posedarea unor tehnici de realizare a actiunilor motrice.

7. Capacitate de muncad inalta care permite obtinerea succesului in activitate.

Capacitatea motrica reprezinta una din notiunile fundamentale ale educatiei fizice. Prin
se pot realiza eforturi variate ca structura si dozare. GH.Chirstea (2000).

Sintetizand punctele de vedere ale mat multor specialisti M. Epuran (1995) a ajuns la
urmatoarea definitie: capacitatea motrica este un potential uman dinamic (progresiv sau regresiv
in ontogeneza) dat de unitatea dialecticd dintre calitatile si deprinderile sau priceperile motrice .

Din diverse definitii, consideram, cd cea mai complexa este definirea conceptului
nominalizat prezentatd de A. Dragnea si A. Bota (2000), care definesc capacitatea motrica ca un
complex de manifestari preponderent motrice (priceperi si deprinderi), conditionat de nivelul de
dezvoltare a calitatilor motrice, indici morfo-functionali, procesele psihice (cognitive, afective,
motivationale) si procesele biochimice metabolice, toate insumate, corelate si reciproc
conditionate avand ca rezultat efectuarea eficienta a actiunilor si actelor solicitate de conditiile

specifice in care se practica activitdtile motrice.
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Din punct de vedere al activitatilor motrice, indivizii se deosebesc intre ei prin modul
cum se adapteaza, prin felul cum executd, rezolva anumite sarcini motrice impuse de situatiile
complexe si variabile ale mediului extern.

Capacitatea motrica a organismului uman este o rezultanta plurifactoriala a interactiunii
dintre aptitudini, calitati motrice, deprinderi motrice, cunostinte, experientd, motivatie si stari
emotionale. Motivatia si starile emotionale, ca si componente psihice, pot modifica pozitiv sau
negativ nivelul, potentialul de manifestare a capacitatii motrice.

Facultatea individului de a se misca este determinata de legatura dintre factori anatomici,
fiziologici si diferite componente ale capacitatii motrice generale, cum ar fi: viteza, forta,
rezistenta, indemanarea elasticitatea, supletea si mobilitatea.

Este formata din:

- deprinderi si priceperi motrice de baza si aplicativ-utilitare;

- deprinderi si priceperi motrice specifice unor ramuri de sport;

- calitati motrice de baza si specifice.

Este influentata de: procesele psihice, procesele biochimice, indicii morfo- functionali.

Cultura fizica - ansamblu de valori infaptuit printr-un tip de activitate specifica, motrica
care are drept scop ridicarea nivelului calitativ al potentialului biologic, spiritual si motric al
omului.

Cultura fizica reprezintd o componentd a culturii universale care cuprinde categoriile
(notiunile), legitatile, institutiile si bunurile materiale create pentru valorificarea exercitiilor
fizice n scopul perfectiondrii biologice si spirituale a omului.

Momente obligatorii ale actului cultural:

- Cognitiv (de cunoastere a realitatii, a fenomenului);

- Axiologic (de raportare a acestora la nevoile individuale si colective);

- Creator (de creatie);

- Generalizator (de raspandire, de aplicare).

Valori materiale si spirituale ce apartin culturii fizice:

1) Valori pe linia organizarii superioare a practicarii exercitiilor fizice (disciplinele
stiintifice, recordurile, performantele, maiestria tehnica);

2) Valori pe linia dezvoltarii filogenetice a omului;

3) Valori create in procesul de practicare a exercitiilor fizice, mai ales cd aceasta este in
stransa legaturd cu muzica, dansul, cantecul, cu formarea trasaturilor de caracter, cu asimilarea
unor cunostinte din alte domeni;

4) Valori de naturd materiald (instalatii si materiale sportive, baze sportive, aparatura,
etc.);
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5) Valori realizate prin spectacolul sportiv (fair- play, receptivitate fatd de frumos,
maiestrie sportiva, delirul, incantarea, corectitudinea, etc.).
Cele mentionate ne permit sa subliniem, ca Teoria si metodica educatiei fizice dispune de

un aparat stiintific ,care reflecta particularitati specifice ale acestei discipline.

3. Sistemul de educatie fizica

Sistemul presupune mai multe elemente componente, asamblate intr-o anumitd ordine
care implica interactiune, interdependenta si interpatrundere cu grade diferite de intensitate in
scopul realizarii acelorasi obiective si care are capacitatea de a fi reglat si - mai ales - de a se
autoregla pentru a-si indeplini functiile specifice.

Prin sistemul de educatie fizicd se intelege ansamblul unitatilor organizatorice si
continutului activitatilor, concepute corelativ pe plan national, in scopul perfectiondrii prioritare
a dezvoltarii fizice si a capacitatii motrice in randul tuturor categoriilor de populatie umana, prin
concordantd cu comanda sociala

prezenta si de perspectiva.

Sistemul de educatie fizica din R. Moldova cuprinde urmatoarele unitati organizatorice si
de continutul activitatilor specifice acestora:

* Asociatiile si cluburile sportive din intreprinderi, institutii (inclusiv de Invatamant),
departamente, societdti comerciale, zone teritoriale etc.

* Organele locale, teritoriale sau centrale cu responsabilitati speciale in domeniul
practicarii exercitiilor fizice, mai ales sub aspectul "sportiv": Directiile, municipale si judetene,
Departamentul sportului, Federatiile sportive.

* Educatia fizicd si sportiva din invatdamantul de toate tipurile si gradele (inclusiv reteaua
inspectorilor de specialitate pe plan national).

* Centrul National de cercetdri stiintifice in domeniu, Centrul National de medicina
sportiva, unele Laboratoare de cercetari;

» Academia Nationala si toate celelalte facultati care au responsabilitati pe linia formarii
si perfectionarii specialistilor din domeniu.

Reteaua tuturor acestor unitdti organizatorice realizeazd comanda sociald este decisa,
intotdeauna in educatia fizica. In acest scop se elaboreazi programe specifice cu un coeficient cat
pe planul unitatii nationale, metodologia de actionare eficientd, in scopul realizérii obiectivelor

specifice educatiei fizice.
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Principalele componente implicate in structura sistemului de educatie fizica sunt
urmatoarele:

o Finalitatile generale, specifice si operationale;

e Continuturile, constituind componenta cheie, substanta insasi a educatiei fizice;

e Energiile umane angajate (subiecti, specialisti, cercetatori, personal auxiliar etc.);

o Activitatile fundamentale de predare si de Invatare;

e Strategiile de actiune (metode, mijloace, materiale etc.);

e Cadrul organizatoric (forme flexibile de organizare!);

e Rezultatele sau performantele subiectilor (care reflectd nivelul de realizare a
obiectivelor);

e Sistemul de control (de evaluare);

e Mecanismele de feed-back, pentru reglarea si autoreglarea procesului de practicare a
exercitiilor fizice;

¢ Contextul social-uman si ambianta socio-afectiva (bazata pe relatiile interpersonale).

Principalele caracteristici ale sistemului de educatie fizica sunt urmatoarele:

a) Beneficiaza de o temeinica fundamentare stiintifica a fenomenului de practicare a
exercitiilor fizice. Existenta numeroaselor discipline specifice cu statut stiintific, a cercetarilor si
publicatiilor multi si interdisciplinare, a doctoratului si masteratului in domeniu, a numeroaselor
laboratoare si cabinete metodico-stiintifice etc., reprezinta elemente mai mult decat justificatoare
in sensul mentionat.

b) Are un evident caracter national fiind ancorat in realitatile etapei pe care o parcurge
tara noastrd si valorificand unele traditii (cum ar fi mentinerea sporturilor nationale oina si
tranta) sau particularitdtile biologice ale populatiei umane (in pregatire si in stabilirea unor
prioritdti performantiale, inclusiv in nominalizarea sporturilor la care participa Moldova).

c) Are un caracter deschis si dinamic, fiind receptiv la influentele externe si interne,
modificandu-si structura si functionarea in raport de evolutia si cerintele comenzii sociale;

d) Are capacitate de reglare ,si autoreglare. atat la nivelul intregului, cat si al
subsistemelor, manifestand constant tendinta de a lupta impotriva dezorganizarii si a actionarii
unor elemente intdmplatoare ;

Principiile organizatorice ale sistemului sunt urmatoarele:

a) Organizarea activitatilor motrice fundamentale din domeniu cu precadere la locul de
munca, Invatare al subiectilor. Acest principiu std, la baza infiintarii si functiondrii asociatiilor si
cluburilor sportive in scoli si licee, facultati, intreprinderi, institutii etc. Principiul respectiv este

determinat, in primul rand, material, dar si de urmatoarele alte elemente: se poate acorda sprijin
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si asistentd, inclusiv cu specialisti; se are in vedere si timpul liber al subiectilor; se tine seama si
de specificul activitatii profesionale a subiectilor; se au in vedere si alte actiuni specifice etc.

b) Formarea la subiecti a unui sistem corect si bogat de deprinderi si priceperi motrice, in
strictd concordanta cu particularitatile individuale sau de grup, pe baza cunoasterii si respectarii
acestora. Particularititile sunt determinate de varsta, sexul, starea de sdnatate, specificul
activitatii profesionale, optiune subiectilor etc.

c) Asigurarea continuitatii practicarii exercitiilor fizice, printr-un sistem de forme
adaptate la fiecare etapa social-istorica, perioada de varsta si alti factori specifici;

d) Stimularea preocuparii pentru cresterea continua a nivelului de pregatire

motrica a subiectilor.

g) Asigurarea unei conduceri unitare de Indrumare si control, la nivelul tuturor
subsistemelor din educatie fizica si sport.

Cele mentionate permit sa conchidem, ca sistemul educatiei fizice refcecta un tip
determinat al practicii sociale de educatie fizica, determinate de conditiile social- economice
concrete si in mare masura depinde de coeficientul de participare a organelor de stat si obstesti in

stabilirea si functionarea lui.
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Capitolul 11. Obiectivele generale ale educatiei fizice a copiilor de virsta prescolara

1.Obiectivele cu functii fiziologice.
2.0biectivele cu functii instructive.

3.0Obiectivele cu functii educative.

Obiectivele temei:

Studiind acest modul studentul va fi capabil:

e si analizeze diverse tipuri de obiective;

e sa aprecieze importanta realizarii diverselor tipuri de obiective dupd natura
influentelor pe care le exercite;

e se elaboreze harta conceptuald a temei.

Aplicatii practice
1.Apreciati avantajele educatiei fizice axate pe obiective.

2.Generalizati intr-o schema obiectivele ce vizeaza variate functii.

1.Obiectivele cu functii fiziologice

In orice activitate umana, obiectivele sunt prioritati de diferite niveluri sau ranguri. Prin
obiective se realizeaza, functiile activititii umane. In consecinta, obiectivele derivi din functiile
activitatii respective si se subordoneazi acestora. In unele situatii obiectivele se identifici cu
sarcinile specifice ale activitatii concrete.

Educatia fizica ca parte integrata a procesului instructiv-educativ in gradinita de copii are
o contributie majora in realizarea unor obiective de maxima importantd sociali. in special,
procesul de educatie fizicd faciliteaza formarea capacitatii §i a obignuintei omului in crestere de a
duce un mod sanatos de viata, favorizeaza aparitia necesitatii i a interesului pentru practicarea
exercitiilor fizice.

Virsta prescolard reprezinta etapa optima pentru influentarea principalelor coordonate
fizice si psihice in sensul realizarii obiectivelor educatiei fizice. Obiectivele pe care le stabileste
educatia fizicd prescolara sunt directionate in sens optimal particularitatilor de virsta, sex, in
vederea favorizarii potentialului psiho- motric al prescolarului.

Obiectivele cu functii fiziologice:

a). Intarirea stdrii de sanitate a copiilor, cresterea rezistentei organismulu la influentele

factorilor de mediu prin célire, sporirea capacitatii motrice si intelectuale. Realizarea acestui
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obiectiv e posibila prin antrenarea la un nivel de solicitare mai inalt a marilor functii ale
organismului (respiratie si circulatie sangvind), prin mobilizarea organismului la un regim mai
dinamic de viata: plimbari la aer liber, gimnastica matinald, dinamice etc. Activitatile fizice
desfasurate in conditii igienice ( atit in ceea ce priveste spatiul in care se manifesta cit si practica
rationald a relatiei efort- odihna), exercita influente benefice asupra organismului in ansamblu,
contribuind la echilibrarea functiilor fizice si psihice, la adoptarea unei atitudini optimiste fata de

Practicarea exrcitiilor fizice in conditii de mediu si clima variate conduce la realizarea
efectului de cdlire a organismului, de crestere a rezistentei acestuia fatd de factori de
imbolndvire. Conditia este ca folosirea factorilor naturali sa inceapa de la o virstd cit mai mica
pentru formarea obisnuintei.

Educatia fizica prescolara realizeaza aceste deziderate cu ajutorul exercitiilor fizice ca
mijloc de baza si care prezinta o varietatea infinitd de forme. Ca urmare a exersarii, capacitatea
motricd a copilului creste, sporeste valoarea sa biologica, asigurind premize optime pentru o
activitate intelectuald de un nivel sporit. Intre starea de sinitate fizica si psihicd a omului si
capacitatea sa intelectuala exista o relatie strinsa, de conditionare in sensul: sanatate- capacitate
intelectuala.

b). Influentarea cresterii normale si dezvoltarii fizice corecte si armonioase. Sistemul
o0sos, ligamentele, articulatiile asugura atit pozitia corpului cit si posibilitatea de miscare a
diferitor parti ale lui in diverse directii. La copii sistemul osos e relativ slab, fiindca contine o
mare cantitate de teseturi cartilaginoase, articulatiile sunt sunt foarte mobile, aparatul ligamental
se intinde usor, tendoanele sunt mai scurte si mai slabe decit la oamenii maturi. In legitura cu
acesta ce impune necesitatea de a ajuta la osificarea justa si la timp , la formarea curburilor
fiziologice ale coloanei vertebrale, la formarea curburii talpii si la intarirea aparatului articularo-
ligamentar. Afard de aceasta, este necesar sa contribuim la dobindirea unei corelatii
corespunzatoare a partilor corpului , a proportiilor lui, la reglarea inaltimii si greutatii. Sistemul
muscular fixeaza partile corpului intr-o anumitd pozitie si schimba aceasta pozitie, adica
indeplineste miscari, precum si functii de ocrotire- apara sistemul osos, organele interne de
lovituri, racire. La virsta prescolara este necesar sa se dezvolte toate grupele de muschi ( muschii
trunchiului, spindrii, abdomenului, picioarelor, centurii scapulare, miinilor, degetelor, tlpii
gitului, ochilor, fetei etc).

De asemenea, un loc deosebit in dezvoltarea fizica il ocupa perfectionarea activitatii
sistemului cardio- vascular, respirator si sistemului nervos central : reglarea ritmului lucrului
inimii, precum si adaptarea la eforturile fizice variabile; dezvoltarea mobilitatii cutiei toracice,
aprofundarea respiratiei si imbunatatirea ritmicitatii, marirea capacitatii vitale a plaminilor;
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contribuirea la functionarea corectd a organelor interne. A perfectiona activitatea sistemului
nervos central: a contribui la echilibrarea proceselor de exitatie si inhibitie, la mobilitatea lor,
precum si la perfectionarea analizatorului motric, organelor de simt.

Procesul cresterii si dezvoltarii organismului poate fi influentat in sens benefic prin
practicarea exercitiilor fizice. Acestea aduc un aport deosebit in realizarea indicilor somatici
optimali, prin exersarea a sistemului musculo- ligamentar, asigurind functionalitatea aparatului
locomotor, tonusul optim al musculaturii, tinuta fizica armonioasa.

Practicarea exercitiilor fizice analitice poate corecta anumite abateri fata de ceea ce
intelegem prin dezvoltarea fizica corectd si armonioasa, in sensul dirijarii corecte a proceselor de
crestere si dezvoltare, prevenind instalarea unor dificiente posibile, sau corectarii unor dificiente
aparute in procesul cresterii naturale a copilului. Prin dificiente intelegem atit cele somatice, cit
si cele functionale, datorate particularitatilor de virsta sau individuale, acestea aflihdu-se intr-0
relatie de interdependenta ( organismul structural si functional reprezinta o unitate indivizibila).

c). Educarea esteticii corporale si expresivitatii miscarilor. Realizarea acestui deziderat
implica o multitudine de aspecte, inclusiv cele expuse mai sus.

Modelarea corpului uman reprezinta de fapt un obiectiv esential al educatiei fizice, cu
efecte deosebite pe plan fizic, intelectual, psihic, estetic. Preocupdrile pentru modelarea
aspectului exterior al corpului implicd exersarea tuturor sistemelor, aparatelor si functiilor
organismului. Modelarea tinutei corecte a corpului, asigurarea greutatii optime a corpului se
realizeaza prin exercitiu fizic si prin aportul factorilor asociati care exercita influente profunde
asupra functiilor organismului in ansamblu ( fiziologice, psihice, comportamentale).

Pind se ajunge la nivelul superior posibil al expresivitatii artistice omul trebuie sa
deprindd miscarea supla, elegantd, in concordanta cu contextul, executatd economic pe baza
exersdrii unui complex de functii ( de la calitdti motrice la ureche muzicala, ritm, concordanta

Mmiscarii cu muzica).

2. Obiectivele cu functii instructive

In procesul educatiei fizice a prescolarilor pedagogul are de rezolvat diverse obiective, ce
tin de formarea personalitdtii copilului. Sunt acele obiective care determind cerintele fiecarei
etape de instruire, continutul activitatilor, tehnologiilor didactice etc.

a). Formarea si perfectionarea deprinderilor si priceperilor motrice de baza si aplicative,
dezvoltarea capacitatii de a le valoriza in activitati practice.

Acest obiectiv se refera la necesitatea insusirii de catre copii a unui complex de actiuni
motrice cu caracter de deprinderi naturale (de baza) care fac parte din sfera motricitatii specifice
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omului, in concordantd cu particularitatile sale morfo-functionale) si o serie de deprinderi
aplicative sau utilitare. Acestea din urma bazindu-se pe actiuni construite dupa anumite reguli si
utilizate n situatii deosebite: in general in scopul Invingerii unor obstacole prin mijloace proprii
( naturale).

Datorita plasticitatii sistemului nervos, deprinderile si capacitatile motrice la copii se
formeaza usor. Majoritatea miscarilor sunt folosite de catre copii pentru a se deplasa dintr-un loc
in altul (mersul, alergarea, titirea etc.) si contribuie la cunoasterea mediului inconjurétor.

Executarea corecta a exercitiilor fizice influenteaza mai eficient dezvoltarea muschilor,
ligamentelor, articulatiilor, aparatului osos. Copilul, care a invatat sd arunce corect la distanta,
folosind procedeul de la spate peste umar, executd avintul si aruncarea cu mare amplituda a
miscarii corpului, picioarelor, miinilor, cea ce contribuie la dezvoltarea adecvata a grupelor
corespunzatoare de muschi, a ligamentelor si articulatiilor.

Deprinderile si priceperile motrice formate corect permit copilului sa-si economiseasca
forta fizica. Cind copilul efectuiaza exercitiul usor, fara incordare, atunci el consuma mai putina
mai multe ori si de a influenta favorabil asupra sistemelor cardeo- vascular si respirator, ce
dezvolta calitatile fizice ( viteza, forta , indeminarea, rezistanta).

Folosirea deprinderilor si priceperilor constituite trainic permite de a le aplica in conditii
neprevazute, variate, mai ales a celei de joc. Astfel, copilul care a invatat sd sard cu elan in
lungime, jucindu-se de-a ,,.Lupul in sant” nu se gindeste cum sa sard peste sant, ci cum sa se
salveze de lup.

In procesul formarii la copii a deprinderilor si priceperilor apare aptitudinea de a executa
Cu usurintda miscari mult mai complicate in diferite feluri de activitate, ce includ aceste
Mmiscari(operatii de munca).

Deprinderile si capacitatile motrice formate pina la virsta de 7 ani constituie baza
necesard pentru perfectionarea lor de mai departe, usureaza insusirea miscarilor evident mai
dificile.

Volumul deprinderilor pe care trebuie sa-si formeze copii de virsta prescolara este
concretizat in curriculum educatiei timpurii si prescolare.

O data cu formarea deprinderilor motrice si dezvoltarea capacitatilor motrice este
necesard formarea tinutei corecte. Tinuta corectd a corpului are o mare importantad pentru
activitatea normald a tuturor organelor interne si a sistemelor organismului. Ea depinde Tn mare
masura de dezvoltarea aparatului osos, muscular. Tinuta corecta poate deveni o calitate pretioasa,

in caz ca o formam la timp.
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b). Dezvoltarea calitatilor fizice de baza ( fortd, viteza, rezistentd, indeminare si
mobilitate- suplete). Dezvoltarea calitatilor mortice bazata pe exersarea functiilor sistemelor si
aparatelor organismului constituie fundamentul motricitatii generale a copilului. Nu poate exista
miscare ( act motric) in afara prezentei la un anumit nivel de dezvotare a calitatilor fizice. Pe de
alta parte, multitudinea actiunilor motrice folosite in practica educatiei fizice, aduc o contribuie
la dezvoltarea calitatilor motrice.

Pentru a se tiri, a merge, a alerga, a sari, a arunca, copilul trebuie sa posede calitati fizice
corespunzatoare. Odata cu dezvoltarea fortei, vitezei , indeminarii sporeste lungimea, inaltimea
sariturii, distanta aruncdrii. Rezistanta permite copiilor ca sa execute fara sa oboseasca, exercitii
fizice, sd parcurga distante mari. Nimerirea precisd in tintd la aruncari, aterizarea sigurad la
sarituri, respectarea directiei la mers, alergare dovedesc prezenta capacitatii de a aprecia distanta
din ochi. Copilul nu ar putea executa nici cele mai elementare exercitii, nemaivorbind de alte
activitati, mult mai complicate, daca n-ar avea dezvoltate, intr-o masura mai mare sau mai mica
calitatile fizice de baza. Nivelul de dezvoltare a calitatilor motrice este in concordantd cu
particularitatile individuale, virsta, sex.

In acest sens, educatia fizica dispune de mijloace necesare pentru dezvoltarea calitatilor
motrice, in beneficiul realizarii celorlalte obiective. Efectele acestor tipuri de exercitii, ale
metodelor specifice se resimt la nivelul fizic, psihic si comportamental.

¢). Imbogatirea vocabularului terminologic initial in domeniul educatiei fizice, anatomiei,
fiziologiei organismului uman.

O deosebita atentie in educatia fizica a prescolarilor trebuie sa acorddim nu numai
procesului de formare si perfectionare a deprinderilor motrice variate, dezvoltarii calitatilor
fizice, dar s1 asimildrii cunostintelor elementare despre organismul sau, formdrii motivatiei
pentru un stil de viata sdnatos, constientizarii importantei acestuia pentru viata.

Este important, sa explicam copiilor, cd sdndtatea este una din valorile principale ale
vietii, cd fiecare copil doreste sa fie puternic, vioi, energic, sa alerge fara sa oboseasca, sd mearga
cu bicicleta, sa inoate, sa se joace cu prietenii, sa nu sufere de dureri de cap si guturai continuu.

Starea sanatatii nesatisfacatoare, bolile prezintd cauze de nereusita, dispozitie rea. De
aceea copiilor vom explica ca fiecare persoana trebuie sd-si cunoasca corpul siu, sa aiba grija de
sanatatea sa, sa nu-i dauneze.

Pentru a motiva si responsabiliza copiii, prin modalitati accesibile este necesar de a-i
cunoaste cu organismul uman si sistemele acestuia. Cu acest scop pot fi folosite modalitati
accesibile de familiarizare a copiilor cu scheletul, sistemul muscular, sistemul cardio-vascular,

nervos si respirator. Pe larg vom folosi colaje, desene, imagini, jocuri , experiente si alte
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modalitati directionate spre constientizarea cunostintelor si formarea atitudinii responsabile
pentru sandtatea proprie.

De exemplu, familiarizind copiii cu sistemele organismului uman le vom incadra in
diverse activitati pentru a demonstra unde se afla inima, vom propune sd asculte cum bate inima,
se contracta si se relaxeaza, lucrind ca o pompa care pune singele in circulatie, cumexplica cum
vaporasii de singe aduc oxigen si substante nutritive organismului omului. Efectuind 10- 12
semigenuflexiuni si ascultind batdile inimii copii se conving, ca cind noi obosim, organismului
nostru 1i trebuie mai mult singe si inima bate mai tare; daca sintem linistiti cheltuim mai putina
energie si inima se odihneste si ea.

In felul acesta copilul invatd, din ce este constituit organismul uman, face cunostinti cu
sistemele acestuia, se formeaza deprinderea de a fi atent catre organismul sdu, de a-i ajuta sa
lucreze bine, de a reactiona la timp la diferite semnale de tipul: ,,Vreau sd dorm”, ,,Vreau sa
maninc”, ,,Am nevoie de aer curat”.

Este foarte important de a atrage atentia copiilor la starea organismului sdu in timpul
zilei, de exemplu, cind apare senzatia de sete, oboseald, cind el este flamind, si de a familiariza
copiii cu mijloacele de inldturare a acestui disconfort (sa ia masa, sd-si potoleasca setea, sa se
odihneasca).

Pentru a trezi la copii interesul fatd de valorile ce tin de un mod sandtos de viata, este
necesar de a povesti lor despre unele boli si daune care pot aduce diferiti factori ai mediului
inconjurdtor (cit de ddunatoare sunt gazele si fumul de la tigari atit pentru pldmini cit si pentru
inimd, singe si toate organele interne), copiilor vom propune diferite seturi de exercitii de
respiratie, pentru antrenarea diferitor grupe de muschi cu explicatii i demonstratii
corespunzatoare.

La fel este important de a forma la copii deprinderi de igiena personala. Povestind despre

organismul uman, noi vom atrage atentia copiilor la faptul, cit de sensibil este acesta si la

zilnice a dintilor vom explica ca exista microorganisme neaccesibile ochiului nostru — microbii
care provoaca boli. Daca mincarea a nimerit intre dinti — acolo numai decit vor trdi microbii. lata
de ce e necesar sd curatdm dintii de doua ori pe zi. Consideram la fel de important de a povesti
copiilor cd este necesar nu numai de a avea grija de sanatatea proprie, dar si a celor din jur. Daca
noi nu suntem sandtosi, cei din jur se pot molipsi deoarece in picdturile de saliva se afla microbii,
de aceea cind stranutam sau tusim trebuie sa acoperim gura si nasul cu minuta sau cu batista.
Lucrul cu fisele, experiente practice, jocuri provoacd la copii prescolari interes, emotii pozitive,
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duce la sporirea activismului motric, contribuie la constientizarea importantei practicarii

mijloacelor de educatie fizica.

3. Obiectivele cu functii educative

Sunt acelea obiective care determina cerintele instruirii, continutul activitatilor,
tehnologiilor didactice etc. Sunt diferentiate calitativ si cantitativ pe virsta, nivelul de posibilitati
ale discipolelor.

Obiectivele cu functii educative:

a).Educarea trasaturilor pozitive de caracter si comportament social, a calitatilor morale si
de vointa.

Efectele practicarii exercitiilor fizice, in conditiile unui proces organizat, condus de
pedagog se manifestd pragnant in sfera cognitiva, formativa dar tot atit de important in sfera
educationald. Practicarea exercitiilor fizice in perespectiva unui obiectiv important, conduce la
formarea unor deprinderi comportamentale, unor calitati morale si volitive.

In procesul educatiei fizice se creeaza conditii favorabile pentru educarea trisiturilor
pozitive de caracter si a calitatilor morale (onestitatea, disciplina, modestia, ajutorul reciproc,
increderea in fortele proprii), calitatilor volitive (indrdzneala, stapinirea de sine, hotarirea etc.).

Educatia fizica prin specificul sau influenteaza asupra formarii constiintei morale si
conduitei morale. Copilul in cadrul jocurilor, intrecerilor asimileaza anumite modele
comportamentale, care sunt reglamentate de regulule joculu sau de organizare a competitiilor. De
ex., la finele competitiei sportive, patricipantii, indiferent de emotii care traiesc sunt obligati sa
salute echipa adversarului. Drept pedeapsa pentru nerespectarea regululor este penalizarea.
Continutul multor jocuri ii indeamna copiii spre ajutor.

Activitatea de educatie fizica prezinta posibilititi enorme pentru a forma la copii
deprinderi de a respecta regimul zilei si de a ne obisnui sa practicim zilnic exercittile fizice atit
in cadrul activitatilor obligatorii, cit si la cele de sine statitoare, in gradinita si acasd de a
organiza jocuri cu alti copii.

La virsta prescolara este necesara stimularea emotiilor pozitive, care creeaza dispozitie
vioae, optimistd, precum si sa se dezvolte iscusinta de a invinge starea psihica negativa, deoarece
emotiile pozitive influenteaza favorabil asupra organismului, asigura formarea rapida si trainica
a deprinderilor si priceperilor motrice.

b). Stimularea interesului si formarea capacitatii de practicare independenta a exercitiilor
fizice.
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Invataimintul in decursul intregii vieti trebuie si asigure ,,suveranitatea personald a
omului”, stapinirea de sine, capacitatea de a face propria alegere, Intr-un cuvint, capacitatea de a
fi om, a deveni acela, cine el vrea sa fie. In aceasta si consti adevirata libertate.

O educatie spre libertate, urmeaza sa-si orienteze eforturile spre indepartarea cit mai mult
cu putintd din obstacolele fizice si sufletesti care apar in calea cunoasterii de sine a omului in
crestere, stdpinirea constientd a ,,Eu-lui” propriu. Scopul educatiei sa fie, asadar, favorizarea
cresterii si dezvoltarii copilului, motivelor launtrice, fiind stimulate in asa fel, incit sa se ajunga
la autodezvoltare, autoeducatie.

Eforturile educatorului vor fi indreptate in urmatoarele directii:

e sd ajute copilului sa se orienteze de sine statator in mediul Inconjurator;

e si-l incurajeze spre manifestarea propriei initiative si a comportamentului liber, sa-i
stimuleze gindirea;

e sd ajute la largirea posibilitatilor de exprimare 1n cadrul diferitor forme de activitate;

e sa-i ofere posibilitatea de a stabili contacte sociale incercind in acelasi timp diverse
modalitati comportamentale, situatii de problema, descoperind rolul propriu in interiorul grupei
si acceptindu-i pe altii;

e sd sustind curiozitatea, bucuria descoperirii noului $i a experimentarii.

In aceste conditii, adultul va renunta la impunerea din afari a motivatiei copilului pentru
ca el sa se invete si sa se educe.

Aceastd schimbare de atitudine fata de menirea educatiei, locul si rolul adultului si a
copilului in acest proces conduce in mod firesc la o schimbare a tehnologiei didactice.

Cercetarile demonstreaza ca o tehnologie eficientd coraportata la situatia existenta asigura
in mare masura obtinerea rezultatelor scontate.

Procesul de educatie fizica trebuie sd contribuie la formarea capacitatii si obisnuintei de a
duce un mod sdndtos de viatd, la stimularea necesitatii §i interesului pentru practicarea
exercitiilor fizice. Realizarea acestui obiectiv nu mai poate fi posibila in baza tehnologiilor
traditionale, orientate prioritar la formarea deprinderilor motrice, dezvoltarea calitatilor fizice.

Educatia fizicd in conditiile actuale prevede realizarea procesului pedagogic integru
orientat spre dezvoltarea personalitatii libere, autonome, dinamice, cu spirit creativ.

In contextul acestor idei invatamintul si educatia fizicd incepe nu cu transmiterea
cunostintelor, priceperilor, deprinderilor (CPD) ,,finite” (cum se intimpla in modelul traditional),
dar cu crearea conditiilor pentru aparitia capacitatilor umane, i anume cu inaintarea sarcinilor
problematice in procesul solutiondrii carora aceste capacitati se formeaza, iar CPD — urile se

asimileaza. Pe aceasta cale se creeaza un teren fertil pentru facilitarea creativitatii prescolarului,
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asimilarea continutului curricular prin efortul si munca gindirii creative, imaginatiei proprii a
copilului, ceea ce aduce 1n ultima instanta la descoperirea de sine a prescolarului.

Proprietatea cheie a procesului pedagogic devine in aceste conditii dezvoltarea
imaginatiei motore — fundament al motricitatii creative, constiente a copilului. Evident ca in
viata cotidiani a prescolarului se acumuleazi o anumita experientd de creativitate motrica. Insa
pe motivul caracterului sdu stihiinic aceastd experientd nu se consolideazd sub forma de
caracteristici psihomotrice trainice, care stau la baza indemnarii motrice generale a copilului.

Pentru a depdsi aceste deficiente, e nevoie ca copilul de la bun inceput sa-si
constientizeze propriul corp si miscarile corporale, ele devenind un obiect specific de asimilare,
transformare, cunoastere si apreciere de citre prescolar. In consecintd copiii vor invita a se
evidentia pe sine si actiunile personale din ,,torentul” neoformat al propriului activism motric.

Imaginatia motrica asigurd insufletirea si spiritualizarea miscarilor copiilor, facindu-le
dupa ideea psihologului rus A.Zaporojet, cu adevarat dirijabile, voluntare si favorizind astfel
formarea vointei, atentiei voluntare a prescolarilor. Asa dar, strategia curriculard inovationala
preconizeaza dezvoltarea la copil a capacitatii pentru crearea chipurilor imaginatiei motrice, ele
urmind sa devind proiecte ale viitoarelor miscdri, care urmeaza a fi construite in situatii
nestandardizate.

In calitate de mijloace de dezvoltare a imaginatiei motrice a copiilor pot fi utilizate:

e [nsdrcinarile de joc special selectate, indeplinirea cdrora ajutid la depdsirea
stereotipului de actiune (migcare) cu obiectul dat. Copiii se invatd a inventa noi mijloace de
utilizare a obiectelor, utilajului de cultura fizica. Spre exemplu, s efectueze diferite miscari cu
bastonul de gimnastica: sa deseneze cu el contururile nevazute ale diferitor obiecte (floare, stea,
avion), sd-1 ducd pe cap (in loc de paldrie), pe mina (in loc de umbreld), pe palma (in loc de o
vaza de sticld), etc.

e [nventarea denumirilor pentru miscarile indeplinite. Bundoard, pedagogul propune
copiilor sa gindeascd denumirea unor miscari (un copil merge in sprijin pe brate, iar al doilea il
tine de glezne) in procesul discutiei fiind alese denumirile cele mai originale, mai interesante.
rind, contextul semantic al miscarilor indeplinite, ajugind astfel sd le constientizeze mai bine.

e Selectarea speciala a jocurilor dinamice, modificarea lor in asa fel, incit in procesul
desfasurarii sd intervinad situatii de “discordanta” cu activitatea motrica a copiilor, incdlcindu-se,
astfel, decurgerea obisnuitd a jocului. Copiii se vor simti nevoiti sd restructureze operativ
chipurile corespunzatoare rolului de joc acceptat initial sau sa creeze noi chipuri.

O atentie deosebita, se acordd solutionarii Tn comun a problemelor creative aparute, prin

mijloace de miscare, obiectivul prioritar in acest context il constituie formarea la copil a
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atitudinei fatd de propria miscare si organul care o executd ca fatd de o “fiintd” aparte, un
“Inceput” care actioneazd de sine statator. Astfel, daca copilul incearca dificultati esentiale in
indeplinirea anumitor miscari (bundoard, in aruncarea mingii cu o mind si incercarea de a o
prinde cu cealaltd) pedagogul il incurajeaza: “Nu-1 nimica. Odihneste-te putin, iar miinile vor
lucra in locul tdu. Tu numai le vei observa cit de dibace, indeminatice sunt ele. Lauda-le,
netezeste-le. Ele te pot invita si pe tine s arunci si sa prinzi la fel de bine mingea”. In asa mod
motrice, ceea ce favorizeaza o crestere evidenta a nivelului acestora.

Un rol aparte seva atribuii dezvoltdrii expresivitatii miscarilor. Prin intermediul unor
insarcinari de joc, care solicita de la copil o metamorfozare prin improvizari motrice, pedagogul
stimuleaza aparitia limbajului specific al miscarilor ca produs al creativitatii prescolarilor.

In scopul dezvoltarii expresivitatii miscarilor, oformarii estetice a experientei de miscare
a copiilor, va fi asiguratd o sintezd a miscarii $i muzicii. Muzica, are semnificatia nu atit de a
“sonoriza” miscarile, cit de a deveni pentru copil un obiect separat de asimilare motrica. Prin
intermediul miscarilor pot fi infatisate chipuri complicate, chiar si unele situatii aparent
inaccesibile pentru prescolari (viata, “suflet”, “gind” etc.). Organizarea perceperii motrice a
muzicii de catre copil poate avea loc de asemenea in caObiectivel nominalizatedrul jocurilor
libere, in care copiii executd elementele de miscari de dans corespunzatoare caracterului muzicii
s starii emotionale traite.

Educatia fizica la treapta prescolara trebuie sa acorde importanta cuvenitd activitatii de
atragere a copiilor in practicarea sistematicd a exercitiilor fizice prin organizarea unor actiuni
interesante, atractive, care stimuleaza interesul fata de activitatile corporale si rezultatele
obtinute.

c). Crearea motivatiei durabile pentru practicarea exercitiilor fizice, prin cunoasterea
valentelor acestora si prin actiuni cu caracter metodologic, organizat in cadrul formelor de
practicare. Motivatia pentru practicarea miscarilor poate fi diferitd de la un individ la individ,
acesta avind suport diferentiat. Este important ca pedagogul sd formeze motivatia de factura
intrinseca, pe baza obtinerii unor satisfactii prin practicarea exercitiilor fizice.Pentru diferiti
copii, motivatia se poate baza pe dorinte sau trebuinte de a combate unele deficiente fizice.

Educatia fizica ca parte integrata a procesului instructiv-educativ in gradinita de copii are
o contributie majord in realizarea unor obiective de maxima importanti sociali. In special,
procesul de educatie fizica faciliteaza formarea capacitatii si a obisnuintei omului in crestere de a
duce un mod sanatos de viatd, favorizeaza aparitia necesitatii si a interesului pentru practicarea

exercitiilor fizice.

27



Capitolul II1. Mijloacele educatiei fizice

1. Caracteristica generala a mijloacelor educatiei fizice. Exercitiul fizic-mijloc de baza
al educatiei fizice.
2. Caracteristica exercitiilor fizice.

3. Clasificarea exercitiilor.

Obiectivele temei

Studiind acest modul studentul va fi capabil:

e sd defineasca conceptele: exercitiul fizic, actiunea motrica, miscarea;

e sd exemplifice diferite caracteristici ale exercitiului fizic;

e saexplice relatiile ce au loc intre continutul si forma exercitiului,

e 3 aprecieze importanta fiecarui mijloc al educatiei fizice pentru realizarea

obiectivelor educationale.

Aplicatii practice

1. Aduceti argumente pentru a convinge pe colegi, cd pentru realizarea obiectivelor
curriculare la educatia fizica este necesar de a aplica toate mijloace ale educatiei
fizice.

2. Selectati din literatura de specialitate argumente justificate privitor la fiecare mijloc al
educatiei fizice.

ege e,

de clasificare.

1. Caracteristica generala a mijloacelor educatiei fizice. Exercitiul fizic-mijloc de

baza a educatiei fizice

Termenul “mijloc” provine din latind cu semnificatia de “intermediar”: ceva ce se
transmite prin intermediul la ceva.

Notiunea de mijloace ale educatiei are mai multe semnificatii. Unii savanti considerd, ca
aproape totul poate fi interpretat drept mijloc de educatie, semnificatia pedagogica a notiunii
nefiind 1nsd cu totul clara.

Mijloacele educatiei reprezintd instrumentariul culturii materiale si spirituale valorificat

in scopul rezolvarii obiectivelor educationale. Stiinta pedagogica abordeazd mijloacele educatiei
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ca factor de sine stititor, aflat in strinsa interactiune cu scopul, continutul si metodele de
educatie.

Educatia fizica in gradinita de copii se realizeaza printr-un sistem de mijloace care includ:

— factorii naturali - apa, aerul soarele;

— factori igienici - igiena personala, igiena sociald, inclusiv regimul rational de munca,

repaus;

- exercitiile fizice.

In procesul educatiei fizice factorii naturali si igienici se aplica in doua directii:

- ca mijloc independent de cilire si insdnatosire, prin organizarea unor proceduri speciale
(bai de aer, soare si apa in cursul carora actiunea acestor factor naturali se dozeaza intr-un anumit
mod ca mijloc de calire, si intdrire a sanatatii.

- ca mijloc ce influenteazd asupra organismului concomiteant cu exercitiul fizic, drept
conditii care Tnsotesc practicarea exercitiilor fizice(orele in aer liber, In conditiile climaterici),
cind factorii naturali si ai mediului completeaza, intensifica si optimizeaza actiunea exercitiilor
fizice.

Unul din rezultatele fundamentale ale utilizarii eficiente a factorilor naturali in procesul
educatiei fizice este calirea organismului, cresterea rezistentei lui fatd de influenta factorilor de
temperaturd, mai ales 1n cazul unor oscilatii bruste ale acestora.

Factorii igienici se asigurd prin realizarea normelor si cerintelor speciale privind igiena
personala si sociald a activitatii, odihnei, alimentatii, culturii fizice. Un regim minutios organizat
asigurd folosirea rationald a timpului si permite pedagogului sd valorifice diferite momente ale
zilei, realizind eficient sarcinile educatiei fizice. In cazul organizarii activitatilor in incapere, se
va face aerisirea ei, curdtenia, se va asigura spatiu suficient pentru desfasurarea programului. De
asemenea, este necesar sa fie amenajat si terenul de joc, sd corespunde cerintelor igienice. Solul
trebuie sd fie curat si sa asigure un spatiu larg de joc, din care o parte este bine sa fie insorita, iar
cealalta sa ofere umbrd. Echipamentul copiilor va fi usor si adecvat specificului activitétilor de
educatie fizica.

Mijlocul important pentru realizarea obiectivelor educatiei fizice prezinta exercitiul fizic..
Prefixul "ex" inseamna "fara radacini"; "erc" deriva din cuvantul "ancerc", adica " a zavori". Ca
urmare, exercitiul inseamna a decide, a elibera, a permite miscare (GH.Cristea, 2000).

In opinia A. Rotaru (1994), termenul ,.exercitiu” numeste actiuni repetate in scopul
perfectionarii starii psihice si a dezvoltarii fizice. Termenul ,,fizic”, reflecta caracterul muncii
efectuate (spre deosebire de cea intelectuald), in preponderenta de aparatul neuromuscular, care

se exteriorizeaza sub forme de deplasari ale corpului si partilor lui in spatiu si timp .
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Si in educatia fizicd, si in antrenamentul sportiv sau in competitii, exercitiile fizice se
constituie un mijloc specific, de baza. Ele sunt in ultima instantd modelele operationale cele mai
frecvente, cu care se lucreaza, se "opereaza" pentru realizarea obiectivelor educatiei fizice la
diferitele sale niveluri. Ele solutioneaza, intr-o imbinare optima, influentele instructiv-educative
programate de conducatorul activitatii.

In opinia C. Gheorghe (1993), exercitiul fizic reprezinti o actiune cu caracter
preponderent corporal. Exercitiul este repetat In mod sistematic §i constient in scopul realizarii
obiectivelor precizate pentru activitatea motrica respectiva.

Repetarea exercitiului fizic, intr-un mod stiintific, este conditia fundamentald pentru
obtinerea eficientei optime pe linia indeplinirii obiectivelor educatiei fizice. Ca atare, repetarea
respectiva trebuie insotitd de reguli metodologice riguroase, in functie de scopurile propuse.

Exercitiul fizic 1si are originea In actul motric general al omului, efectuat pentru ca acesta
sd poata avea o relatie optima cu mediul in care exista si activeaza.

Este totusi un act motric special si specializat, numit de multi si "gest motric". De aceea,
se justifica si raspandirea expresiilor "gesticd motrica" sau "atitudine gesticd motrica". Problema
fundamentala este de a deosebi exercitiul de celelalte acte motrice ale omului. Solutia este simpla
daca evaluarea se realizeaza prin perspectiva obiectivelor ( Dragnea A, 1999).

Exercitiul fizic, in paralel cu influenta lui asupra sferei biologice a omului, actioneaza si
in directia stimuldrii si imbogatirii vietii spirituale, deoarece repetdrile in conditii tot mai grele si
variate ale exersarii, solicitd memoria, atentia, gindirea si vointa, toate acestea declansind emotii
si sentimente.

Efectuarea exercitiului fizic inclus in actiunea motricd respectiva, solicitd intotdeauna
efortul fizic de diferitd intensitate, de multe ori in unitatile de timp obligatoriu (normele),
reflectat In contractia musculard si stimularea activitatii marilor functii ale organismului, cu
deosebire a circulatiei si respiratiei.

In opinia Carsrea Gh. (2000),exercitiile fizice pot fi definite ca fiind mijloacele didactice
fundamentale, anume concepute si programate in scopul dezvoltarii si perfectionarii indicilor
morfologici si functionali ai organismului, a calitatilor motrice, priceperilor si deprinderilor
motrice.

Notiunea de exercitiu fizic este legata cu imaginea despre activitatea omului, cu alte
cuvinte, reprezintd actiunea motricd a omului. Se disting trei forme de activitate: munca,
invatatura, jocul. Fiecare perioadd a vietii omului este dominatd de una dintre cele trei forme de
activitate. De exemplu, In perioada prescolard domind activitatea de joc, in cea scolarda —

instruirea.
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Fiecare activitate este constituita dintr-un sistem de actiuni motrice, supuse unui scop
unic.

Activitatea motricd a omului se manifestd prin actiuni motrice cu scop bine determinat si
rezolva sarcini concrete. Actiunile motrice prezinta manifestari ale activismului motric al omului
indreptat spre realizarea unui scop, unei sarcinii concrete. Insusirea actiunilor motrice are loc in
baza cunostintelor, precum §i a experientei motrice etc. Fiecare actiune motricd este compusa
dintr-un anumit sistem de miscari.

Miscarea este functia motricd a organismului. Distingem miscari Tnnascute si voluntare.
Miscarile voluntare se caracterizeaza prin urmatoarele trasaturi:

1) miscarea este produsul constiintei;

2) orice miscare este insusita in rezultatul activitatii (inclusiv si activitatea instructiva);

3) insusirea miscarilor mareste gradul de subordonare a lor vointei elevului (B.
Asmarin,1979).

Deci, orice actiune motrica a omului, care este utilizata in activitatea lui si organizata in
conformitate cu legitatile educatiei fizice, se numeste exercitiu fizic.

Spre deosebire de activitatea de munca, exercitiile fizice se caracterizeaza prin trei
trasaturi:

e prin intermediul exercitiilor fizice se realizeaza sarcina pedagogica (actiunile de munca
— sarcina de productie);

e exercitiul fizic este executat In conformitate cu principiile educatiei fizice (actiunile de
munca—in conformitate cu necesitatile de productie);

e actiunile de munca au influenta unilaterala pozitivd asupra dinamicii conditiei fizice si
numai complexele de exercitii fizice creeaza conditii favorabile pentru dezvoltarea
armonioasa a tuturor organelor si sistemelor organismului.

Vom mai mentiona in acest context si opinia C.Kiritescu (1964) referitor la istoria
aparitiei exercitiilor fizice, care considerd ca ele au luat fiintd o datd cu aparitia constiintei
umane, intelegerea necesitdtii pregatirii fizice pentru munca (vinatul, confectionarea uneltelor de
munca etc). Experienta acumulata ii permitea omului sa stabileasca legatura dintre pregatirea
prealabild de vindtoare §i rezultatele ei §i sd poatd aprecia importanta transmiterii experientei
motrice acumulate.

Dupa cum putem constata, la Tnceput erau alcatuite si utilizate miscarile care se foloseau
in muncd. In continuare un rol considerabil asupra dezvoltirii exercitiilor fizice a jucat arta
militara, stiinta si arta.

O data cu evolutia societatii si a procesului de educatie fizica asemanarea dintre actiunile

motrice de muncd si exercitiile fizice dispare, are loc separarea ultimelor in sisteme aparte de
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antrenare a organismului. Aceasta a permis ca din actiunile motrice complexe sd fie elaborate
exercitiile concrete (alergdri la diferite distante, aruncari, sarituri in lungime etc).

Pe parcursul dezvoltarii teoriei si practicii educatiei fizice au aparut .exercitii pentru
anumite grupe de muschi (cu obiecte, fara obiecte, la aparate etc), precum si jocuri de miscare si

sportive (voleiul, bachetul, fotbalul, hocheiul s.a.).

2. Caracteristica exercitiilor fizice

Numarul exercitiilor fizice ce se aplicd in prezent in cadrul instruirii si educatiei este
mare. Ele se deosebesc prin forma si continutul sau.

Continutul exercitiului este reprezentat de miscarile care il alcdtuiesc si efectele acestora
asupra invatarii unei deprinderi, dezvoltarii unei calitdti motrice, influentdrii unei grupe sau
regiuni musculare, sau a cresterii valorii functionale a unui aparat/ sistem (nervos,
cardiovascular, respirator);

Continutul exercitiilor fizice il formeaza actiunile componente si procesele functionale
din organism in timpul executarii, determinind influenta asupra executantului. Aceste procese
complexe, multilaterale pot fi privite sub diferite aspecte: psihologic, fiziologic, biochimic,
biomecanic etc .

Din punct de vedere pedagogic continutul exercitiului fizic are o semnificatie deosebita in
realizarea sarcinilor educatiei fizice (instructive, educative — formarea deprinderilor motrice,
educarea calitatilor fizice, moral-volitive etc.).

Forma exercitiului fizic se concretizeazd in succesiunea miscarilor ce 1l alcdtuiesc:
directia, traiectoria, amplitudinea, tempoul si ritmul acestora. Aceasta reprezintd structura
(organizarea lui internd si externad).

In literatura relevantd se stipuleazia ca intre cele doud aspecte fundamentale ale
exercitiului fizic trebuie sa fie o unitate. Forma apare ca un element de legdtura intre continut si
scop.

B Asmarin (1979) considera, ca relatia intre cele doud aspecte este de tip dialectic:
continutul are rol determinant, dar forma poate si trebuie sa influenteze in mod activ continutul.

Structura internd a exercitiului fizic se caracterizeaza prin modul in care sunt legate intre
ele diferitele procese de functionare a organismului la executarea lui, cum coreleaza, actioneaza
reciproc.

Structura externd a exercitiului fizic este forma lui vizibild, care se caracterizeaza prin
raportul dintre parametrii de spatiu, de timp si dinamici de forta ai miscarilor.
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Forma si continutul exercitiului fizic sunt organic legate intre ele, iar continutul — latura
lui determinata si mai dinamica — joaca rolul conducator in raport cu forma .

Un alt aspect ce determind caracteristica exercitiului fizic reprezinta tehnica. Cuvintul
tehnica provine de la grecescul ,,teh” — artd. Aceeasi actiune motrica poate fi efectuatd mai mult
sau mai putin eficient.

In fiecare act motric voluntar existd o sarcind (un scop concret constient al miscarii) si un
procedeu prin care se rezolva sarcina respectiva. In unele cazuri aceeasi sarcind motricd poate fi
realizata prin mai multe procedee (de exemplu, o Indltime poate fi trecuta si din elan drept, si din
unul oblic, cu bataie pe piciorul apropiat de stacheta sau departat etc), printre ele existind, de
reguld, unele relativ mai putin eficiente si altele mai eficiente. Procedeele de executare a
actiunilor motrice (organizarea lor), cu ajutorul cédrora sarcina motricd este realizatd conform
scopului urmdrit, cu o eficienta relativ mai mare constituie tehnica exercitiilor fizice.

Tehnica nu este un indice constant al exercitiului fizic, ea se schimba si se perfectioneaza
permanent. Distingem baza tehnicii, veriga ei si detaliile.

Baza tehnicii este alcatuitd din ansamblul tuturor verigilor si trasaturilor dinamice,
cinematice si ritmice ale miscarii, care sunt absolut indispensabile rezolvarii sarcinii motrice
printr-un anumit procedeu (succesiunea necesara in manifestarea fortelor musculare; componenta
necesard a migcdrilor coordonate in spatiu si timp etc). Absenta sau denaturarea, fie chiar si a
unui singur element sau raport Tn ansamblul respectiv face imposibila insasi rezolvarea sarcinii
motrice.

Veriga determinantd a tehnicii corespunde partii celei mai importante, hotaritoare a
respectivului procedeu de executare a sarcinii motrice. De exemplu, la sariturile n inaltime cu
elan veriga determinanta a tehnicii va fi bataia, imbinatd cu balansul rapid si inalt al piciorului, la
aruncari — efortul final etc. Executarea verigii de baza in cadrul miscarilor sportive are loc, de
obicei, intr-un interval de timp relativ scurt si necesita mari eforturi musculare.

Detaliile tehnicii sunt particularitatile secundare ale miscarii, care nu denatureaza
mecanismul ei de baza.

Detaliile de tehnica pot fi diferite la indivizi diferiti i in majoritatea cazurilor depind de
particularitatile lor individuale morfologice si functionale. Utilizarea corecta a particularitatilor
individuale caracterizeaza tehnica, individuala, care, pentru persoana respectiva este aproape
desavirsita .

Caracteristica spatiala a miscarilor. Dintre caracteristicile spatiale ale tehnicii
exercitiilor fizice fac parte pozitia corpului si traiectoria miscarii partilor lui.

La executarea numeroaselor exercitii fizice corpul sau pdrtile acestuia nu se deplaseaza
numai una fatd de alta, dar pastreaza si o pozitie imobild datorita contractiei musculare statice.
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Necesitatea evidentierii in tehnica exercitiilor fizice a pozitiei corpului ca un component de sine
statator se explica prin marea si variata sa insemnatate in organizarea rationald a miscarilor, care
se obtine prin:

a) pozitia de plecare corectd care precede Inceputul miscarii,

b) mentinerea pozitiei necesare in miscarea propriu-zisa.

Prin modificarea pozitiei corpului, in procesul miscarii se poate schimba directia
reactiilor dinamice de sprijin, imprimind astfel corpului o acceleratie intr-o directie mai
avantajoasa pentru conditiile respective.

In orice miscare distingem traiectoria partii corpului aflate in miscare. In legatura cu
traiectoria putem evidentia: forma, directia si amplitudinea. Dupa forma traiectoriei se deosebesc
miscari rectilinii si curbilinii.

Directia traiectoriei corpului in migcare, a partilor lui sau a obiectului determina eficienta
actiunii exercitiilor asupra organismului. De exemplu, miscarile cu bratele indoite la piept in
scopul intinderii marilor muschi pectorali se vor dovedi cu totul inutile daca vor fi executate
lateral-in jos, in lateral sau lateral-in sus. Directiile in sus-in jos, inainte-inapoi, la dreapta-la
stinga sunt numite directii fundamentale.

Amplitudinea miscarii exprimad amploarea ei. Marimea amplitudinii se determina in grade
unghiulare. Amplitudinea totald a miscarilor citorva verigi ale corpului se determina prin masuri
liniare (de exemplu, lungimea pasului — 75 cm) sau conventional (de exemplu,
semigenuflexiunea). Amplitudinea miscarilor diferitelor verigi ale corpului depinde de structura
articulatiilor si elasticitatea aparatului ligamentar si a muschilor.

In practica educatiei fizice intreaga amplitudine a mobilititii in articulatii se utilizeaza fie
in scopul intinderii prealabile a muschilor, care in faza urmatoare trebuie sa se contracte rapid si
puternic, fie In scopul Intinderii muschilor contractati, pentru a mari elasticitatea sau a corecta
deficientele tinutei.

Miscarile cu o amplitudine exagerata sunt denumite miscari largi, iar cele cu o traiectorie
scurtd, redusd se numesc miscari mici. Daca directia sau amplitudinea miscarii nu corespunde
sarcinii motrice stabile miscarile sunt imprecise .

Caracteristicile temporale ale exercitiului fizic se refera la durata si tempoul miscarilor.

Durata pozitillor si miscdrilor joacda un rol esential in modificarea activitatii
organismului. Modificind durata de executie a exercitiului (timpul de alergare, durata
incordarilor statice etc), se poate regla volumul total al efortului. in tehnica exercitiilor fizice
durata diferitelor faze ale miscarii, (elanul si aruncarea) sau a miscarilor unor parti ale corpului
este de mare insemndtate. Informatia periodica cu privire la durata lucrului executat mareste
capacitatea de lucru.
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Tempoul miscarii reprezinta frecventa repetarii ciclurilor de miscari sau numarul de
miscari in unitate de timp. Astfel, vorbim de tempoul mersului—120—140 pasi pe min.
Tempoul miscarii depinde de masa sau momentele de inertie a partii in miscare a corpului.
Astfel, in cazul miscérii degetelor miinilor se poate mentine un tempo mai ridicat (8—1.0
miscari pe sec.) decit la miscarea trunchiului (1—2 miscari pe sec.). O data cu modificarea
tempoului, adesea se modifica calitativ toatd structura miscarii. Astfel, daca tempoul depaseste
anumite limite, mersul normal se transforma in alergare.

In practica pedagogici se utilizeaza pe scara larga diferite tempouri ale miscarilor in scop
de a spori sau a reduce solicitarea fiziologica. Dacd frecventa miscarilor nu este data si rezultatul
exercitiului nu depinde de ea, vom observa un (tempo individual determinat atit de
particularitatile organismului (inaltime, greutate, tip de sistem nervos), cit si de particularitatile
individuale in general (dinamism 1n activitate, exigentd fatd de sine) si nivelul de posedare a
respectivel miscari.

Caracteristica spatial-temporala a exercitiilor include notiunea de viteza.

Viteza caracterizeaza iuteala deplasarii corpului (sau punctului) in spatiu intr-0 unitate de
timp. Viteza se determind prin raportul dintre lungimea traiectoriei parcurse de corp (sau de o
parte a lui) si timpul cheltuit in acest scop. De obicei, ea se exprima in metri pe secunda.
Distingem vitezd uniforma si neuniforma. Iar modificarea vitezei in unitatea de timp se numeste,
acceleratie, si poate fi pozitiva sau negativa.

Miscarile executate fara modificari bruste ale vitezei se numesc line. Miscarile care incep
brusc cu vitezd mare, precum si miscarile neuniform accelerate sau Incetinite se-numesc bruste.
La om miscarile cu viteza constanta sau cu acceleratie constantd sunt foarte rare. Modificarile
bruste afle vitezei sunt, de obicei, indicele unui exercitiu prost executat sau gresit Tnsusit.

Este necesar sa se distingd viteza miscarii diferitelor parti ale corpului si viteza deplasarii
intregului corp. Cea a intregului corp depinde nu numai de viteza miscarii diferitelor parti, ci si
de o serie de alti factori (lungimea membrelor, rezistenta mediului extern etc).

In practica educatiei fizice trebuie si optim pentru mentinerea vitezei propuse (simtul
vitezei), sd conducem iuteala miscarilor, adica de a o mari sau micsora (de exemplu, mersul cu
acceleratie sau in ritm incet).

Caracteristica dinamica a exercitiilor include notiunea de forta. Fortele care influenteaza
migcarea corpului omenesc se impart in interne si externe.

Dintre fortele interne fac parte:

a) fortele active ale aparatului locomotor — fortele de tractiune a muschilor;

b) fortele pasive ale aparatului locomotor — fortele elastice ale muschilor, consistenta
muschilor etc;
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c) fortele de reactie — fortele reflectate, care apar la interactiunea verigilor corpului in
procesul miscarilor cu accelerari.

Fortele externe sunt cele care actioneaza din afard asupra corpului omenesc. La
executarea exercitiilor fizice se iau in considerare urmatoarele forte externe:

a) forta greutatii propriului corp;

b.) fortele de reactie a sprijinului;

c) fortele de rezistentd a mediului extern (apa, aer) si a corpurilor fizice (adversarii in
lupta, partenerii in acrobaticd), cele exterioare, forta de inertie a corpurilor miscate de om.

In practica, pentru caracterizarea miscarilor din punct de vedere ai fortei se foloseste
notiunea generalizatd fortele miscarii. Forta miscarii este masura actiunii fizice a partii in
miscare a corpului asupra unor obiecte materiale externe. Acest termen este folosit cind se
vorbeste, de exemplu, despre forta de Tmpingere la sarituri, forta de presiune asupra armei
adversarului 1n crima etc.

Una dintre cele mai integrale caracteristici ale tehnicii miscarilor este ritmul.

Cuvintul ,,ritm” are o raspindire foarte largd si se Intrebuinteaza in legatura cu cele mai
diferite si mai variate fenomene. Asa, de exemplu, se vorbeste de ritm muzical, al poeziei,
respirator, cardiac etc.

Ritmul miscarii se caracterizeaza prin raportul temporal diferit dintre fazele puternice,
accentuate ale miscarii, legate de eforturi si incordari musculare active, si fazele slabe, pasive ale
miscarii.

Alternarea corecta si la momentul potrivit a Incordarii si relaxdrii musculare in executarea
exercitiilor fizice este unul dintre indicii cei mai importanti ai insusirii tehnicii acestora. In partea
accentuatd, puternica a miscarii se concentreaza eforturile cele mai mari. Miscarea provocata de
aceste eforturi va continua un anumit timp in mod pasiv.

La miscarile insusite, ritmul, in conditii obisnuite, capatd un caracter stabil, iar cu
schimbarea conditiilor se schimba si el. Miscarile ritmice executate cu usurintd nu cauzeaza
oboseala organismului.

Omul formeaza si regleaza constient si in mod spontan ritmul. Fiecare are ritmul sau
individual si trebuie sd tinda ca el sd nu depdgeasca limitele, determinate de structura rationald a
miscarii respective. Sub influenta practicarii exercitiilor fizice este posibil de a schimba raportul
duratei de timp al partilor active si pasive ale migcarii.

Reiesind din cele mentionate vom conchide, ca exercitiul fizic este un mijloc specific de
educatie fizica, care dispune de mai multe caracteristici, cunoasterea lor de catre cadru didactic

va spori efectul formativ al acestuia asupra personalitatii copiilor.
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3. Clasificarea exercitiilor fizice

Pentru practica educationald este important de a sistematiza varietatea existentd a
exercitiilor fizice, deoarece impartirea lor in grupe si subgrupe dupd anumiti indici permite de a
construi un sistem in care fiecare exercitiu isi are locul sdu, ceea ce ajutd pedagogului sa se
orienteze In multimea de exercitii existente, sd evidentieze insusirile caracteristice ale acestora,
sd le selecteze conform obiectivelor pedagogice 1naintate si sa le utilizeze in scopurile educatiei
fizice. Orice grupd de exercitii fizice este determinata de particularitatile care stau la baza
clasificarii si determind importanta si esenta exercitiilor in aplicarea lor.

Examinarea literaturii relevante ne permite sd conchidem cd nu existd o clasificare
generald a exercitiilor fizice. In opinia A. Rotaru (1994) problema constd in a sistematiza
intreaga multitudine a exercitiilor fizice, pornind de la posibilitatile obiective pe care le ofera
pentru realizarea sarcinilor educatiei fizice multilaterale, si de a le grupa astfel incit sd se poata
alege exercitiile dupa criteriul maximei eficiente. Este esential, de asemenea, ca o astfel de
clasificare sa prevada si posibilitatea aparitiei unor noi forme de exercitii .

Orice exercitiu fizic dispune de mai multe particularititi caracteristice de aceea unul si
acelasi exercitiu poate fi prezentat in diferite grupe, fapt care nu permite de a elabora o
clasificare unicd valabild pentru orice situatie pedagogica.

Una dintre clasificarile cele mai larg raspindite si practic justificate este gruparea
exercitiilor fizice dupa exigentele lor preponderente fata de calitatile fizice si unele particularitati
suplimentare. Conform acestei clasificari distingem:

1) exercitii de viteza-forta, care se caracterizeaza printr-o maxima intensitate sau putere
(alergarea de sprint, aruncarile, sariturile, etc);

2) exercitii care impun manifestarea cu precadere a rezistentei in migcari cu caracter
ciclic (alergarea de semifond si fond, mersul, inotul etc);

3) exercitii care necesitd manifestarea aptitudinilor de coordonare etc. in conditiile unui
program de miscari strict reglementat (gimnastica, acrobatica, etc);

4) exercitii care solicitd manifestarea complexa a calitatilor motrice in conditiile
schimbarii regimurilor de activitate motricd, a modificdrilor permanente de situatii si forme de
actiuni (jocuri dinamice, jocuri sportive).

O alta modalitate de clasificare a exercitiilor o gasim la B. Asmarin (1979), care le
imparte dupa aportul in rezolvarea obiectivelor instructiv-educative:

e exercitii fizice de baza, actiuni motrice care sunt drept obiectul insusirii;
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e exercitii ajutatoare, actiuni motrice care usureaza insusirea exercitiilor de baza
datorita faptului cd ele contin miscari asemandtoare dupd elemente structurale externe si
caracterul incordarii neuro-musculare;

e exercitil pregatitoare, actiuni motrice care contribuie la dezvoltarea acelor calitati
fizice, care sunt atit de necesare pentru asimilarea exercitiilor fizice de baza.

Autorul sus nominalizat mentioneaza ca aceasta clasificare este una artificiald, deoarece
indicii clasificarii fiind formarea deprinderilor motrice si dezvoltarea calitatilor fizice, in timp ce
ambele procese sint interdependente. Insid valoarea practicd a acestei clasificiri este certd,
deoarece ajutd pedagogului pentru fiecare etapa de invatare sa selecteze acele exercitii care in
masurd mai mare contribuie la realizarea obiectivelor preconizate.

In literatura relevanta exercitii fizice se clasifica:

e dupa ponderea asupra dezvoltarii unor segmente ale corpului: exercitii pentru git-cap,
trunchi, membre superioare, membre inferioare etc;

e dupd ponderea asupra dezvoltarii unor grupe musculare : exercitii pentru extensorii
antebratului, pentru flexori coapsei, pentru dreptii abdominali etc;

e dupa raportul cu materialul utilizat: exercitii libere, exercitii cu obiecte, exercitii cu
aparate;

e dupa pozitia fatd de aparat: cu aparate, pe aparate, la aparate.

O clasificare a exercitiilor fizice este elaborata de P. Lesgaft (1952), originalitatea careia
consta in faptul ca la baza acesteia se afla principiul didactic important: de la simplu 1a compus.
Gruparea exercitiilor fizice conform acestui principiu este urmatoarea:

e exercitil fizice simple (pentru asimilarea actiunilor elementare);

e exercitii fizice complexe, sau exercitii cu efort crescator;

e exercitiile scopul carora este asimilarea orientarilor spatiale si de timp;

e exercitii ce prezintd totalitatea actiunilor specifica tipurilor de activitate.

Analizd generald a ansamblului exercitiilor fizice prezentata in literatura de specialitate
permite de a evidentia si gruparea lor dupa apartenenta la formele gimnasticii, sportului, jocurilor
si turismului, istoric constituite.

Gimnastica se divizeaza in cea de asanare ( de baza, igienicd si atleticd), sportiva
(acrobatica, gimnastica artisticd), gimnastica la aparataj sportiv s§i gimnastica aplicativa
(profesional aplicatd, curativa, etc). Gimnastica de bazd include exercitii de front si ordine,
exercitii de dezvoltare fizica generald, miscari de baza si miscari de dans.

Particularitdtile specifice sint:

e actiunea selectiva asupra anumitor parti ale organismului;
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e dozarea stricta a efortului fizic;

e aplicarea inventarului si utilajului sportiv;

e aplicarea acompaniamentului muzical.

Aceste particularitati permit de a utiliza pe larg gimnastica de baza in lucrul cu oamenii
de virsta diferitd, cu nivel diferit de pregatire fizica, starea sdnatatii pentru realizarea multiplelor
obiective.

Jocul dinamic este o activitate complexa, emotionald ce include variate miscari, care se
executa in diverse situatii si conditii, cu reguli stabilite orientate spre un rezultat final.

Particularitatile specifice ale jocului:

e emotionalitatea Tnalta;

e complexitatea actiunilor motrice;

e schimbarea frecventa a actiunilor;

e lipsa reglarii stricte a efortului fizic.

Jocul dinamic difera de celelalte exercitii fizice prin specificul organizarii si dirijarii
acestuia. In cadrul jocului apare necesitatea de a actiona si a lua decizii repede in conditii
schimbatoare, manifestind astfel de calitati fizice ca indeminarea, viteza.

Respectarea regulilor de joc asigurd educarea calitatilor morale, ajutorului reciproc,
disciplinei, etc. In cadrul jocului copii au posibilitatea de a manifesta sine stitornicia in ceea ce
priveste alegerea actiunii, ingeniozitate, istetime.

Particularitatile sus mentionate permit de a utiliza jocul dinamic ca mijloc important de
educatie fizica.

Sportul prezintd o activitate orientatd spre atingerea performantelor inalte in intr-0
anumitd proba sportiva, de aceea necesitd un Tnalt grad de pregatire fizica, psihicd si este
accesibil la o anumitd etapd de dezvoltare a personalitatii in conditiile pregatirii fizice
corespunzatoare si starii sandtatii.

Cu copii de virsta prescolarda se aplicd exercitii sportive: schiatul, Tnotul, patinajul,
saniusul, ciclismul, jocuri sportive: badminton, gorodki, tenis de masa.

Particularitatile specifice:

e efect curativ inalt;

e dezvoltarea activa a calitatilor fizice;

e dezvoltarea capacitdtilor de coordonare;

e dezvoltarea activa senzoriala .

Turismul elementar presupune calatorii de scurta duratd, organizate cu scopul

familiarizarii cu tinutul natal, cu monumentele istorice si de cultura, relaxare si odihnd activa.
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Turismul, de asemenea, este unul din mijloacele dezvoltarii fizice, calirii organismului, educarii
rezistentei, perseverentei, perfectiondrii deprinderilor si priceperilor de orientare in localitate.
Deseori copiii indeplinind bine exercitii In Incdpere si pe terenul gradinitei, in conditiile noi se
fisticesc. Schimbarea conditiilor naturale, cu care copiii se intilnesc in timpul marsului turistic,
contribuie la educarea orientdrii in locul necunoscut, indraznelii, intareste relatiile de prietenie
intre copii.

In literatura de specialitate este prezentatd si clasificarea exercitiilor fizice dupa indicii
structurii: exercitii ciclice, aciclice si combinate. Exercitiile ciclice (mersul, alergarea, inotul,
tirirea) se caracterizeaza prin consecutivitatea ciclica a actiunilor si legdtura elementelor miscarii
intr-un ciclu. In miscarile aciclice (aruncarea, sariturile) fiecare exercitiul prezinta actiunea finita.
In miscari combinate (sarituri cu elan) are loc imbinarea exercutiilor ciclice cu cele aciclice.

In opinia A. Keneman si D. Huhlaeva (1985 ) exercitiile fizice pot fi divizate in dinamice
si statice. Exercitiile dinamice sunt legate de deplasarea in spatiu, cele statice necesita
manifestarea efortului muscular intr-o pozitie (pozitia ,,Drepti!”, stind pe omoplati).

In concluzie putem mentiona ca existenta unei serii de clasificari, dupa criterii diferite,
daca acestea nu sunt formale, nu este lipsitd de sens, intrucit ele se completeaza unul pe altul,
ajuta la orientare in domeniul respectiv, sistematizeaza materia in functie de scopurile propuse.
Orice clasificare in parte nu poate sa satisfacd toate aspectele procesului de educatie fizica,
deoarece nu tine cont Tn masura necesara de interpatrunderea si modificarea tot mai accentuata a
mijloacelor i metodelor educatiei fizice care s-au format anterior. Prezenta diverselor clasificari,
realizate 1n baza indicilor diferiti permite pedagogului s selecteze din multitudinea exercitiilor

existente acele care Tn masurd mai mare, corespund obiectivelor inaintate.

40



Capitolul 1V. Particularitatile de virsti ale dezvoltarii copilului prescolar

1. Specificul dezvoltarii organismului copilului de virsta prescolara

2. Particularitatile anatomofiziologice ale prescolarilor

Obiectivele temei

Studiind acest modul, studentul va fi capabil:

e sd stapinesca totalitatea schimbarilor cantitative si calitative specifice dezvoltarii
copilului la virsta prescolara,

e sa aprecieze importanta cunoasterii particularitatilor anatomofiziologice ale
prescolarilor;

e sa determine cerintele selectarii continuturilor educationale in conformitate cu

particularitatile examinate;

Aplicatii practice:

1.Apreciati intr-un text avantajele respectarii particularitatilor anatomofiziologice ale
prescolarilor si riscurile nerespectarii lor.

2. Aduceti exemple de exercitii care nu pot fi utilizate in lucru cu copiii de o anumita

virstd prescolara, argumentati pozitia.

1. Specificul dezvoltairii organismului copilului de de virsta prescolara

Cunoasterea particularititilor anatomofiziologice ale copiilor constituie o premisa
necesara pentru buna desfasurare a educatiei fizice in gradinita de copii. Aceasta o ajuta pe
educatoare sa inteleagd importanta educatiei fizice inca de la virsta prescolara, necesitatea ca ea
sd se realizeze In mod organizat si sistematic. Totodatd, pe baza cunoasterii particularitatilor
anatomofiziologice ale prescolarilor de diferite virste, educatoarea poate folosi 1n mod judicios
mijloacele, metodele si procedeele variate ale educatiei fizice, poate sa inteleagd mai usor de ce
sint indicate anumite miscari, de ce sint contraindicate altele si sd ia masuri pentru dozarea

De la nastere si in decursul intregii vieti, organismul uman este supus modificarilor, se
dezvolta, se transforma. De asemenea, functiile diferitelor organe se perfectioneaza in timp.
Dezvoltarea organismului se produce in doua directii principale :

a) cresterea in indltime, in greutate, deci in volum si in masa a corpului,
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b) dezvoltarea functiilor diferitelor organe si sisteme.

In procesul dezvoltdrii organismului, prin care intelegem totalitatea schimbrilor sale
cantitative si calitative, se observd modificari si transformari de la an la an. Tinind seama de
acestea, deosebim etape de dezvoltare, fiecare dintre aceste etape avind specificul ei.

Copilul de 3 ani se deosebeste de copilul de 6 ani nu numai prin forma si proportiile
corporale, ci si prin dorintele, interesele si experienta sa, prin felul relatiilor sale cu mediul
inconjurator. Cu atit mai mult se deosebeste lumea spirituald a prescolarului de cea a scolarului
si a tinarului.

Procesul de crestere si de dezvoltare are loc Intr-un ritm cu atit mai intens cu cit copilul
este mai mic. In acest proces deosebim perioade in care cresterea si dezvoltarea se produc intr-un
ritm relativ mai lent si perioade in care acest ritm este mult mai accelerat (de exemplu, la virsta
prescolarului mare, intr-un interval de citeva luni, maximum un an, copilul creste cu 5—7 cm in
inaltime si cu 5—7 kg 1n greutate). Aceste perioade de crestere rapida au fost denumite salturi in
dezvoltarea copilului si ele sint legate de modificari bruste si diferentiate din punct de vedere
calitativ fata de perioada precedenta. Deci, procesul dezvoltarii nu se desfasoara in linie dreapta,
uniforma, regulat ascendenta, ci desprindem un ritm mai lent de dezvoltare (specific perioadelor
de acumulare cantitativa) si un altul rapid (caracteristic perioadelor de salt calitativ).

Asadar, ritmul de dezvoltare, pe linga faptul cd se incetineste pe masura inaintarii in
virstd, mai prezinta si alt aspect, si anume este inegal de la o perioada la alta.

Trebuie sa notdm, de asemenea, ca ritmul de crestere si dezvoltare a diferitelor organe,
aparate ale corpului, nu este nici el egal. Aceasta inegalitate in ceea ce priveste viteza de
crestere, de dezvoltare, a diferitelor parti ale corpului aduce cu sine schimbarea proportiilor
dintre cap, trunchi si membre.

Copilul creste si se dezvoltd sub influenta educatiei si in strinsa dependentd de conditiile
mediului inconjurator, de conditiile de viatd pe care le cream (alimentatie, regimul de activitate
si de odihnd, conditiile din familie si din gradinita de copii etc.). Conditiile de viatd in
permanenta schimbare obligd organismul copilului la adaptare, la acomodare fatd de acestea.
Intre organism si conditiile sale de viati existi o permanenti unitate si lupta a contrariilor, lupta
care reprezintd insusi stimulul, mobilul procesului de dezvoltare.

Cu cit copilul este mai mic, cu atit organismul sau, din punct de vedere functional,
rispunde in mai micd masurd conditiilor de viata. Intre organism si conditiile sale de viata
contradictiile sint mari: stimulii sint foarte puternici, ritmul dezvoltarii este foarte intens
(schimbarile anatomofiziologice pe care le sufera acum organismul sint evidente chiar la

intervale mici de timp). Pe mdsura ce organismul copilului se perfectioneaza din punct de vedere
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functional, el devine din ce in ce mai capabil de a face fatd, de a raspunde conditiilor variate ale
mediului Inconjurator ; contradictiile se atenueaza, ritmul dezvoltarii scade.

Se considera ca limite ale virstei prescolare perioada copilariei cuprinsd intre 5 si 7 ani
(stabilirea acestei perioade s-a ficut pe baza cercetarilor stiintifice si a practicii educative).in
cursul virstei respective, dezvoltarea, asa cum am mai spus, nu ramine la acelasi nivel. Fiecare an
aduce modificari esentiale, atit cantitative cit si calitative. Ele justificd si necesita organizarea
diferentiatd a vietii si a educatiei prescolarilor de diferite virste. La inceputul perioadei
prescolare, datoritd bunei functionari, a aparatului motor si a dezvoltarii vorbirii, remarcam la
copil un anumit grad de independenta. Prescolarul mic, de 3—5 ani, mai pastreaza din punct de
vedere somatoscopic aspectul anteprescolarului. Aceastd etapd este caracterizatd prin crestere
lenta, in special in indltime, copilul crescind in medie cu 3—4 cm, iar in greutate cu 1—2 kg pe
an. Intre 6—7 ani urmeaz saltul caracteristic prescolarului mare. Asa cum s-a artat mai inainte,
procesul dezvoltarii este in strinsd dependenta de conditiile de viatd — regimul de alimentatie, de
activitate si de odihna, nivelul igienico-sanitar, conditiile geoclimatice etc.In raport cu aceste
conditii, colectivitatile de prescolari vor Inregistra diferit acest salt si in plus, in cadrul acelorasi
colectivitati, In raport cu particularitatile individuale ale fiecarui copil, vor exista diferentieri in
legaturd cu momentul aparitiei saltului. Specificam cd perioada propriu-zisd de crestere foarte
rapida are o durati de aproximativ % an, din care cauzi se si numeste perioada de salt. In acest
timp se observa, in special, o crestere in inaltime (5—7 cm) si o crestere relativ mai slaba a
dimensiunilor transversale.

In ceea ce priveste proportia dintre partile corpului, trebuie si aritim ci prescolarul de
3—5 ani are capul mai mare, trunchiul mic si membrele superioare si inferioare relativ scurte.
Deci, partea superioara, capul, este mai dezvoltata si contrasteaza cu partile mijlocii si inferioare,
care sint inca insuficient dezvoltate.

Prescolarii mici se caracterizeaza prin prezenta ,,formelor rotunde". Aceasta se explica
prin dezvoltarea mai intensa a tesutului adipos subcutanat. Trunchiul apare cilindric, din cauza
slabei dezvoltari a centurii scapulare, a persistentei depozitelor subcutanate de grasime si a unei
insuficiente dezvoltari a musculaturii. Abdomenul este proeminent si globulos, datorita
insuficientei dezvoltari a masei musculare, precum si a existentei in cantitate mai mare a
tesutului adipos. Cresterea se face mai mult in latime — este perioada de crestere lenta, perioada
acumularilor cantitative.

Proportia §i caracteristicile respective se pastreazd pina la aparitia saltului in dezvoltare,
cind se inregistreaza o crestere intensa a membrelor superioare si inferioare. Cresterea accentuata
a oaselor lungi ale membrelor determind o schimbare a proportiilor corporale dintre cap, trunchi
si membre. Capul pare relativ mai mic in comparatie cu perioada precedentd. Aceastd impresie
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este accentuata de oblicitatea fruntii si de dezvoltarea partii mijlocii si inferioare a fetei, ale carei
reliefuri osoase devin mai puternice. Circumferinta capului, care la 3—5 ani este mai mare decit
circumferinta toracica, devine egala sau chiar mai mica la 5—7 ani. Trunchiul este acum relativ
mai scurt In raport cu membrele inferioare care s-au alungit brusc. Toracele se lungeste si el,

talia este marcata, cavitatea toracica capata aspectul de con, cu baza in sus.

2. Particularitatile anatomofiziologice ale prescolarilor

Sistemul nervos indeplineste functii complexe de control si de coordonare a tuturor
organelor si a sistemelor. El realizeaza nu numai unitatea din organism, ci asigurd §i unitatea
dintre organism si mediul inconjurator. Datorita activitatii sistemului nervos ne este accesibil tot
ce se Intimpla in jurul nostru. Cu ajutorul creierului noi reflectam realitatea Tnconjuratoare, o
cunoastem. Creierul reprezintd baza materiald a intregii noastre vieti psihice. Nu putem spune
insa ca dezvoltarea si maturizarea lui determina in mod nemijlocit, mecanic, caracterul si nivelul
de dezvoltare a functiilor psihice ale copilului. Maturizarea creierului din punct de vedere
morfologic si functional constituie numai o premisa a aparitiei si a dezvoltarii diferitelor procese
si insusiri psihice.

Dezvoltarea psihica este strins legatd de mediul social, de educatie, de activitatea insasi a
copilului.

Morfologic, dezvoltarea sistemului nervos al prescolarului este mai redusd. Numarul de
celule este acelasi ca la adult, dar ele sint mai mici, forma lor este mai simpla, prelungirile
celulei nervoase — axonii si dendritele — sint scurte si neramificate.

In cursul perioadei prescolare, cresterea lobaldi a creierului continui o dati cu
diferentierea si perfectionarea functionala. Scoarta cerebrald se dezvolta. Procesul de mielinizare
continua si el, nervii periferici mielinizindu-se pina la virsta de 5 ani. Fibrele nervoase se lungesc
si se ramificd, formind multiple retele de legaturi. Anatomic, dezvoltarea creierului se termind
catre virsta de 7 ani.

La prescolarii mici predomind intr-o anumitd masurd actiunea sistemului nervos
vegetativ, a centrilor subcorticali, cortexul nefiind suficient dezvoltat. O datd cu dezvoltarea
scoartei cerebrale, sub influenta educatiei, a exersarii, functiile sistemului nervos se ridica pe o
treapta superioara, dar ramin inca mult deosebite de cele ale adultului.

La aceasta virstd predomind procesele de excitatie in raport cu cele de inhibitie, procesele
de iradiere a excitatiei fata de cele de concentrare.

Asa se explica faptul cd presoolarul mic este in continud miscare, face gesturi
dezordonate, nesigure, insuficient diferentiate si coordonate ; de asemenea si faptul cid el
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oboseste foarte repede atunci cind este obligat sa execute miscari de acelasi fel sau sa se retina de
la activitate.

Din cauza dezvoltarii incomplete a scoartei cerebrale si prin urmare a reglarii insuficiente
a activitatii centrilor subcorticali de catre cortex, viata psihicd a prescolarului mic este puternic
coloratd emotional. Reactiile sale emotive sint foarte vii §i variate (uneori contradictorii In raport
cu acelasi obiect). Ele au un caracter spontan, sint putin stabile si lipsite de profunzime.

Catre 6—7 ani se dezvolta si se perfectioneaza straturile de celule nervoase ale scoartei
cerebrale din punct de vedere anatomic, structural, realizindu-se pe aceasta baza perfectionarea
functionala a creierului; se intensifica rolul coordonator al scoartei cerebrale, influenta ei asupra
centrilor subcorticali, ceea ce face ca reactiile copiilor sa piarda treptat din spontaneitate si
instabilitate.

Este cunoscut faptul ca orice reflex conditionat se elaboreaza pe baza unui reflex
neconditionat. La virsta prescolara, reflexele conditionate se formeaza, intr-o masura insemnata,
pe baza reflexului de orientare. Acest reflex explica reactiile de cercetare a mediului, intii in mod
involuntar, si treptat in mod voluntar. Copiii de virsta prescolara privesc obiectele si fenomenele
din jur cu mult interes.

Mecanismele reflex-conditionate ale activitatii nervoase superioare a copilului se
perfectioneaza treptat. De asemenea, prin cresterea capacitatii de analizd §i sintezd a scoartel
cerebrale, legaturile temporare care stau la baza diferitelor reflexe conditionate se elaboreaza mai
repede si sint mai stabile. Reflexul de orientare, atit cel neconditionat, cit mai ales cel
conditionat, se manifesta deosebit de evident la copii, incepind cu virsta de 4 ani.

La baza formarii tuturor deprinderilor, deci si a celor motrice, stau procesele nervoase
fundamentale, excitatia si inhibitia. Excitatia consta intr-0 stare de activitate mai mult sau mai
putin intensd a celulelor nervoase si se manifesta in afard printr-un rdspuns pozitiv al
organismului, de exemplu, printr-o miscare. Inhibitia se caracterizeaza printr-o frinare a
activitatii celulelor nervoase. In afari, ea se manifestd printr-o oprire sau o diminuare a reactiilor
organismului. Inhibitia conditionatd de diferentiere, de stingere si de intirziere, asemenea
reflexului conditionat, depinde de experienta copilului si se dezvoltd pe baza unei lungi exersari.

Inhibitia de diferentiere permite deosebirea a doi excitanti apropiati sau asemandtori care
semnalizeaza lucruri deosebite. Elaborarea diferentierilor incepe de la virsta prescolard mica, dar
ele nu au inca suficientd stabilitate, copii confundind stimuli asemanatori. Dupa virsta de 5 ani,
reactiile invatate sint, in cele mai multe cazuri, precise si diferentiate. De exemplu, copiii din
grupa 3—+4 ani executa tirirea doar sub forma mersului inainte pe genunchi si pe palme; copii de

4—35 ani pot diferentia si invata si mersul inainte pe virfuri si pe palme; copii de 5—6 ani ajung
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sd diferentieze si sa-si insuseasca, pe linga celelalte forme, si tirirea cu corpul lipit de sol,
tragindu- se pe antebrat si impingindu-se cu virful picioarelor.

De aceea, in activitatile de educatie fizicd cu prescolarii mici, este bine sa se inceapa cu
stimuli bine distincti si, numai dupa ce s-a ajuns la o diferentiere stabild a lor, sa se treaca la
stimuli asemanatori.

Adaptarea la conditiile variabile ale mediului presupune nu numai posibilitatea stabilirii
unor legaturi noi Intre diferiti excitanti i reactiile organismului, ci si posibilitatea eliminarii
acestor reactii care nu se mai dovedesc potrivite cu imprejurdrile. Acest fenomen de stingere a
reflexului conditionat inutil sau ddundtor constituie inhibitia de stingere, care se dezvoltd la
prescolari mai tirziu decit inhibitia de diferentiere. De exemplu, la inceput, exercitiile de mers
sint executate de copii fard o precisd desprindere a talpii de sol si cu o leganare laterald a
corpului, pentru ca apoi, printr-o mai corecta imitare a adultului, si o mai constienta inregistrare
a explicatiilor si a observatiilor acestuia, sd elimine treptat miscarile de prisos.

Inhibitia de intirziere, care constd in aminarea reactiilor organismului la un excitant, este
forma de inhibitie conditionata care se dezvolta cel mai tirziu. De aceea, cu prilejul jocurilor de
miscare, prescolarii 1si stdpinesc cu greu dorinta de a porni la executarea miscdrii Tnainte de
semnalul dat de educatoare.

Cunoscind particularitatile de virsta ale activitatii nervoase superioare, educatoarea va
cauta sa dea copiilor sarcini accesibile, sd-1 incadreze in jocuri cu reguli corespunzatoare
nivelului lor de dezvoltare, evitind in acest fel posibilitatea confundarii stimulilor sau
supraincordarea inhibitiei cu efecte, in general, negative. Astfel, jocurile de miscare ale grupelor
mici trebuie sd cuprinda una, doud reguli simple, aceleasi pentru intreaga grupa si concretizate la
nivelul lor de intelegere (sdrim ca vrabiuta, mergem ca pisica etc.). La celealte grupe pot
interveni treptat reguli mai numeroase si mai complicate; de asemenea, roluri diferentiate pe
grupe sau individuale. Printr-o judicioasa alegere si gradare a exercitiilor fizice si a jocurilor de
miscare, copiii din grupa mare ajung sa execute un complex de actiuni la semnale diferite. De
pilda, la jocul Cerculete pe culori, prescolarii mari, la semnale distincte, executd: luarea
cerculetelor, alergarea pe linia cercului mare, gruparea pe cercuri mici tinind seama de culoare
etc.

Educatoarea va trebui sia aibd in vedere insda si cel de-al doilea aspect, si anume
respectarea de catre copii a indicatiilor si a regulilor stabilite in joc, in activitate. Respectarea
acestora duce la dezvoltarea inhibitiei conditionate. Copiii devin capabili de a se retine sau de a-
si amina unele actiuni.

In perioada prescolara, lobii frontali cresc, se dezvolti. In consecinti se miresc
posibilitatile de coordonare a miscarilor, ele devenind mai precise. In legaturd cu aceasta
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mentiondm cd educatoarea va fi mai putin exigentd cu cei mici In privinta executiei corecte,
precise a miscdrilor, ca sd nu mai vorbim de faptul ca insesi miscdrile trebuie sd fie simple,
usoare, complicindu-se treptat, in timp.

Aparatul locomotor al prescolarului se deosebeste calitativ de cel al adultului. Rezistenta
oaselor, precum si forta musculara sint reduse. Ceea ce caracterizeaza sistemul osos al copiilor
este ritmul lui intens, energic de crestere. Totodatd, compozitia lui chimica este diferita de cea a
adultului. Oasele capata catre virsta de 6—7 ani aceeasi structurd cu oasele adultului, dar sarurile
de calciu si de fosfor se gisesc 1n cantitate mai mica. Cu cit copii sint mai mici, cu atit continutul
de saruri de calciu se afla in cantitate mai mare 1n raport cu cele de fosfor. Substantele organice
sint predominante. Aceastd compozitie, precum si prezenta de zone mari de crestere formate din
tesut cartilaginos fac ca osul copilului sa aibd o mai mare elasticitate, sd fie mai putin rezistent,
deci un os care poate fi usor deformat, dar mai greu fracturat.

Oasele copiilor sint mai puternic vascularizate, ceea ce inlesneste cresterea lor intensa.
Curburile coloanei vertebrale incep sa se formeze din momentul in care copilul incepe sa
meargd, dar acestea nu sint stabile, datoritd insuficientei dezvoltari a musculaturii si dispar in
pozitia culcat. Ele se fixeaza treptat, o data cu dezvoltarea musculaturii, cu cresterea continutului
de saruri si micsorarea elasticitatii. Catre virata de 7 ani se fixeaza curbura cervicald si dorsala,
iar catre 14—15 ani se fixeaza curbura lombara. Cresterea si osificarea coloanei vertebrale se
incheie catre virstd de 20—21 ani. Caracteristicile mai sus amintite atrag dupa sine, in cazul
pozitiilor incorecte ale corpului sau al eforturilor de lunga duratd si unilaterale, pericolul unor
deformari ale coloanei vertebrale. Aceste deformari se pot produce pe planul anteroposterior
(cifoze sau lordoze) sau pe plan transversal (scolioze de dreapta sau de stinga).

Oasele bazinului constau la adult din cele doua oase coxale. Osul coxal este format la
rindul lui din trei oase: ischion, ilion si pubis, care Incep sa se sudeze de-abia catre virsta de 7
ani. Procesul respectiv se incheie catre virsta de 20—21 ani.

Sistemul muscular al copiilor prescolari este slab dezvoltat — indeosebi musculatura
mica. Greutatea muschilor, raportata la greutatea corpului, reprezinta la acesti copii aproximativ
27%, in timp ce la adult reprezinta peste 45%. Muschii copiilor diferd de cei ai adultului prin
structura si compozitia lor: ei sint mai bogati in apd, mai saraci in substante proteice si minerale.

La prescolari, masa musculard predomind in raport cu masa tendoanelor. Pe masura
dezvoltarii masei tendoanelor se inregistreaza o crestere a tonusului muscular (stare de usoara
contractie a muschilor), a puterii de ridicare, a vitezei contractiilor si, In special, a posibilitatii
mentinerii contractiilor mai prelungite. La aceastd virstd predomind functia flexorilor, n raport

cu extensorii, ceea ce si explica tendinta catre o pozitie incorecta a corpului.
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Dezvoltarea motricitatii nu are loc uniform, ci se produce si ea in salturi. Cu toate ca
prescolarul 1si contractd relativ usor musculatura, executa greu si cu un mare consum de energie
miscarile care presupun precizie. Aceasta se datoreaza insuficientei dezvoltari a muschilor scurti
ca si a mecanismelor de coordonare a sistemului nervos central.

Tinind seama de particularitdtile aparatului locomotor al prescolarului, educatoarea va
acorda o mare atentie tinutei copiilor, corectdrii permanente a pozitiei corpului lor, desigur fara
sd limiteze aceastd preocupare numai la activitatile de educatie fizica. Tinuta incorectd nu numai
ca este inesteticd, dar ea ingreuiaza si activitatea organelor interne. In scopul corectérii pozitiei
corpului este important sa se introducd 1n activitatile de educatie fizica exercitii pentru intarirea
muschilor centurii scapuloumerale, care, impreuna cu muschii dorsali, determind formarea si
consolidarea tinutei. Atunci cind copiii desfasoard activitati din pozitia sezind, educatoarea
trebuie sd controleze si sa corecteze continuu tinuta spatelui. Daca se lucreaza la masute, scaunul
trebuie astfel agezat Incit ei sa poata sta cu spatele drept si cu coatele sprijinite de masa (scaunul
intrd cu 2—3 cm sub masd). Tot in legatura cu formarea unei tinute drepte, frumoase a corpululi,
subliniem necesitatea ca mobilierul folosit in gradinitd sa aiba dimensiunile corespunzatoare
taliei copilului. O pozitie incorectd de duratd (citeva ore) si repetatd zilnic poate afecta
dezvoltarea normald a activitatii toracice, poate duce la modificari ale acesteia, care se produc cu
atit mai usor, cu cit copilul este mai mic. Iniltimea scaunelelor trebuie si fie de 29 cm pentru
grupa mica, de 31 cm pentru grupa mijlocie §i de 34 cm pentru grupa mare, indltimea masutelor,
de 54 cm pentru grupa mica, 56 cm pentru grupa mijlocie, 59 cm pentru grupa mare. Dacd masa
este prea joasd, copilul e nevoit sa se aplece asupra ei. Aceasta pozitie poate provoca curbarea
spatelui (cifoza).

Exercitiile fizice trebuie alese si efectuate cu copiii, de asemenea, cu multa grija. Se vor
evita inclinarile puternice ale trunchiului inapoi, care dauneazd tinutei copilului si duc la
accentuarea exageratd a curburii lombare a coloanei vertebrale, indoirile vor fi urmate in
compensatie de intinderi, iar cele laterale se vor efectua spre ambele parti, in mod egal. La
exercitiile de aruncare cu o mind a mingii sau a saculetului de nisip este necesar sa se tind seama
de acelasi lucru, si anume antrenarea in mod egal a ambelor brate (aruncarea se executa
alternativ cu bratul drept si sting si de acelasi numar de ori).

Pentru evitarea unor deformari ale coloanei vertebrale, la exercitiile cu purtari de obiecte,
acestea vor fi tinute In ambele miini §i vor avea o greutate egala.

Copiii de 3—4 ani au o intensa activitate motrica, consu- mind in acest, sens multa
energie. In ceea ce priveste deprinderile motrice de bazi ca mersul, alergarea, saritura, ei au de
acum citiva ani de experientd. Pot sa sard jos de pe o treaptd, pot s sard 1n sus cu mina ridicata
pentru a atinge un obiect etc. Posibilititile lor de coordonare a miscarilor sint insi limitate. In
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general, putem spune despre copiii de 3—4 ani ca nu au un mers drept, precis (el are un ritm
inegal), nu stiu sa alerge ritmic (caracteristic virstei sint pasii marunti, tropaiti) ; multi dintre ei
au tendinta de a nu desprinde talpa de pe sol in alergare, nu pot sari in Tndltime peste obstacole
sau intr-un picior. Jocul cu mingea le face o deosebita placere. Miscarile lor sint Tnsa nesigure,
slab coordonate; ei nu stiu sd aprecieze cum se cuvine distanta si directia, ceea ce le creeaza
dificultati la prinderea mingii, la tintire.

Catre 4—5 ani, miscarile copiilor devin mai sigure, mai precise. De asemenea se constata
0 mai mare varietate a acestora, in continuare, la 5—6 ani, miscarile cistigd In precizie,
coordonarea lor este mai buna. Cele care au tendinta de a se perfectiona mai repede au la baza, in
general, activitatea muschilor mari. Miscarile care presupun antrenarea muschilor mici ai
miinilor si ai degetelor au si in acest stadiu o evolutie mai lenta.

La prescolarii de 6—7 ani se observa o crestere importantd a tonusului muscular, a
rezistentei la eforturi mai mari si mai prelungite. De asemenea, muschii miinilor si ai degetelor
se dezvoltd mai intens. Ca urmare a acestui fapt, desigur in conditiile educatiei, miscarile devin
mai coordonate $i mai precise; se creeaza premisele aparitiei unor calititi ca indeminare, viteza,
elasticitate, suplete. Alergarea devine ritmicd, tinuta in mers se indreapta, miscarile de prisos,
leginarea laterald specifici copiilor mici, dispare treptat. In timpul deplasarii rapide, la
majoritatea copiilor de 6—7 ani se poate observa desprinderea talpilor de pe sol (faza de zbor
caracteristica alergarii).

In concluzie, pornind de la datele de mai sus, retinem urmitoarele: mobilitatea copilului,
departe de a fi ingradita, trebuie incurajata, sustinuta, dirijatd cu chibzuinta, creindu-i-se acestuia
toate conditiile pentru a-si dezvolta scheletul, musculatura ca si centrii nervosi care 1 regleaza
diferitele miscari. In alegerea exercitiilor fizice si a jocurilor de miscare trebuie sd se aiba in
vedere, in primul rind, miscarile largi, accesibile copilului si apoi, mai tirziu, miscarile ce
presupun precizie si antreneza muschii scurti ai miinilor si ai degetelor.

Aparatul respirator. Caile respiratorii ale copiilor sint mai inguste, fosele nazale mai
strimte, captusite cu o mucoasa foarte find si foarte intens vascularizata. Din aceasta cauza, chiar
cele mai mici inflamatii ale cailor respiratorii superioare, de exemplu, guturaiul, le tulburad
respiratia normald, obligindu-i sa respire pe gurd, ceea ce poate duce la imbolndvire.

Plaminii prescolarului au alveolele mai mici. In afard de aceasta, tesutul conjunctiv este
predominant. Musculatura cavitatii toracice este insuficient dezvoltata; pozitia coastelor este Inca
apropiatd de cea orizontald. De aceea, necesitatile de oxigen ale prescolarilor sint mai mari (ele
sint de 2—3 ori mai mari decit ale adultului). Pentru asigurarea cantitatii necesare de oxigen la

un minut-volum respirator mai mic, respiratia este mai frecventa, avind intre 3—7 ani un ritm de
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26—20 respiratii pe minut. Intrucit centrii nervosi nu au atins inca o dezvoltare completa, ritmul
nu este stabil si orice stimul 1l poate modifica usor.

Insuficienta dezvoltare a musculaturii mici intercostale face ca respiratia sa fie
superficiala (ea este cu atit mai superficiala cu cit virsta copiilor este mai mica). La 3—5 ani
predomina tipul de respiratie abdominald, la 6—7 ani incepe sa predomine tipul de respiratie
toracica.

O contributie Insemnatd la imbunatatirea respiratiei copiilor, la formarea unei respiratii
corecte o au: cdlirea organismului prin aer, exercitiile fizice speciale pentru formarea deprinderii
de a respira profund si exercitiile fizice care antreneaza grupele mari de muschi.

Exercitii fizice speciale care favorizeaza formarea deprinderii de a respira corect sint, in
general, toate exercitiile de brate care antreneazd desfacerea ampla a arcului costal si deci
marirea cavitdtii toracice. De exemplu, din pozitia stind ducerea bratelor prin lateral sus, cu
inspiratie ampla pe nas si coborirea bratelor in acelasi mod, cu expiratie profunda pe gura.

Din exercitiile care antreneaza puternic In miscare grupele mari de muschi putem cita
alergarile, sariturile etc.

Aparatul cardiovascular. La virsta prescolara, cordul pastreaza ritmul de crestere a
organismului. Pina la 6—7 ani, vasele cresc relativ mai intens decit cordul, ele avind un lumen
mai larg. Cordul cu o musculatura slab dezvoltata si vasele cu un lumen larg explica tensiunea
arteriald mica a copiilor prescolari (90—100 mm Hg). Frecventa pulsului este de 110—100 batai
pe minut la prescolarii mici si de 100—90 la prescolarii mari.

Ritmul batailor cardiace este instabil, din cauza insuficientei dezvoltari a centrilor
nervosi. Datorita lumenului mai mare al tuturor vaselor i, in special, al capilarelor, ca si ritmului
mai accelerat, cantitatea de singe care circula la periferia corpului este relativ mai mare la copiii
prescolari, realizindu-se astfel conditiile necesare pentru schimburile nutritive — ele sint cu atit
mai intense cu cit virstd copiilor este mai mica. Aceste schimburi mai intense permit buna
desfasurare a proceselor de crestere si dezvoltare.

Copilul prescolar are acelasi numar de hematii ca si adultul. Pina la virsta de 5—6 ani
predomina limfocitele (in raport cu neutrofilele). Cétre 6 ani, numarul lor se egaleaza si de la
aceastd virstd in sus Incep sd scada limfocitele si sd predomine neutrofilele.

Unii autori sustin cd rezistenta micd a organismului copiilor prescolari fatd de diferite
infectii s-ar datora si numarului mic de neutrofile (care, Tn urma functiei fagocitare, maresc
capacitatea de apdrare a organismului).

Tinind seama de particularitatile aparatului cardiovascular al prescolarilor, educatoarea
trebuie sa acorde o deosebita atentie dozdrii eforturilor lor (supradozarea muncii cordului poate
dauna bunei si normalei dezvoltari a intregului aparat circulator)
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Capitolul 5. Principiile de instruire in educatia fizica

1. Clasificarea principiilor

2. Principiile didactice in educatia fizica

Obiectivele temei

Studiind acest modul, studentul va fi capabil:

e sd defineasca conceptul de principiu al educatiei/ de invatamint;

e sd aprecieze importanta sistemului de principii in realizarea procesului de Invatimint;

e sid demonstreze specificul aplicarii principiilor didactice in educatia fizica.

Aplicatii practice

1.Determinati rationamentele teoretice si practice care au generat conturarea unui sau
altui principiu.

2. Formuleati cerintele fata de realizarea principiilor prezentate in sistemul educatiei

fzaice.

1. Clasificarea principiilor

Orice proces de practicare a exercitiilor fizice (bilateral, In mod special sau independent)
trebuie si aiba o eficientd maxima, mai ales in raport cu "investitiile" pe care le presupune. in
scopul realizarii acestui obiectiv major, se impune ca organizarea §i desfasurarea procesului
respectiv sa se efectueze in concordantd cu anumite cerinte, norme, reguli, directive etc., care
trebuie respectate in totalitate deoarece au menirea de a orienta organizarea, desfasurarea si
finalizarea procesului instructiv-educativ.

Comanda sociald impune obligatoriu ca activitdtile desfasurate in cadrul practicarii
activitatilor de educatie fizicd sa se efectueze in concordantd cu anumite cerinte, norme, reguli.
Toate acestea sunt considerate de unii specialisti drept ,teze fundamentale”, iar de altii ca
,.principii”. Intre o norma, o reguld, o cerintd obisnuitd etc., si un principiu existi foarte multe

11190

deosebiri, dar in categoria de ,,principii"” sunt incluse cerinte, norme, reguli etc., cu un grad
maxim de generalizare. Gh.Clirstea (2000).

Nerespectarea doar a unuia, conduce obligatoriu la diminuarea eficientei procesului
instructiv-educativ respectiv. Principii se respectd, nu se aplica (asa cum se afirma in foarte

multe surse bibliografice).
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In literatura relevanti se evidentiaza doua principale categorii de principii: de instruire si
de educatie. De ambele categorii se ocupa, in sens de analiza si interpretare, pedagogia, metodica
revine cu informatii asupra principiilor de instruire deoarece instruirea la educatie fizica are
foarte multe diferente specifice.

In literatura de specialitate intalnim si formulirile: principii de invatimant sau principii
didactice. Normal, ar trebui sa intelegem ca formularile respective se refera atat la principiile de
instruire, cit si la cele de educatie, deoarece procesul respectiv este instructiv - educativ. In
realitate, insa, adica in sursele bibliografice specifice, se fac referiri doar la principiile de
instruire.

Principiile specifice educatiei se numesc educative. Principii de invatamant le inglobeaza
atat pe cele instructive cat si pe cele educative.

Instruirea la educatia fizica are foarte multe diferente specifice si tocmai de
aceea,metodica educatiei fizice ofera informatii numai asupra principiilor de instruire.

Principii de instruire

- participdrii constiente si active;

- intuitiei;

- sistematizarii §1 continuitatii;

- legarii instruirii de cerintele activitatii practice;

- insusgirii temeinice.

Principii de educatie:

- educdrea in cadrul activitatii;

- unitatii scopurilor, continutului, metodelor educatiei;

- unitatii educatiei, instruirii si dezvoltarii personalitatii;

-activismului discipolului in procesul educatiei.

2.Principiile didactice in educatia fizica

Principiul participarii constiente si active implica, conform denumirii, doua laturi:
participarea constientd si participarea activa a subiectilor.

Respectarea sa presupune indeplinirea urmatoarelor cerinte principale:

o Intelegerea corecti si aprofundati a obiectivelor specifice procesului de practicare a
exercitiilor fizice. Subiectii, indiferent de subsistemul educatiei fizice, trebuie sa fie
constientizati de cel care conduce instruirea privind efectele practicarii sistematice a exercitiilor
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fizice asupra organismului, necesitatea unei anumite dozdri a efortului in functie de
particularitatile si obiectivele urmarite, corelatie corectd intre stimul si efect, necesitatea unei
succesiuni de mijloace chiar daca unele dintre ele nu sunt si atractive.

« Intelegerea clard si memorarea structurii, actelor si actiunilor motrice, concomitent cu
memorarea sau retinerea acestui mecanism. De aceea, este foarte important cum este transmis
ceea ce trebuie Tnvatat, cum este ordonat materialul respectiv si in ce masura este acesta accesibil
pentru subiecti si daca are §i i se prezintd valente formative.

e Manifestarea unei atitudini responsabile a subiectilor pentru insugirea materialului
predat. Foarte important este activismul subiectilor, constiinciozitatea lor in executarea actelor si
actiunilor motrice dar cu o executie constient si nu mecanica. In acelasi sens, subiectii trebuie sa
manifeste initiativa, sa aibd autonomie in alegerea unor solutii, sd adapteze la propriile
particularitati ceea ce se preda.

e Formarea capacitatii subiectilor de apreciere obiectivd a propriului randament. Este
vorba de capacitatea de apreciere corectd a propriilor executii §i rezultate, adica capacitatea de
autoapreciere obiectiva:

- oferind elevilor posibilitatea de a compara rezultatele proprii cu modelul sau cu
realizarile colegilor prin urmadrirea executiei model;

- exersarea capacitdtii de apreciere prin acordarea de calificative propriilor executii sau
arbitrarea colegilor;

- este important ca copii sa poata discerne asupra cauzelor succeselor sau insucceselor.

Dezvoltarea capacitatii de a actiona independent in cadrul activitatii sau in situatii
diverse. Pe baza dezvoltarii motivatiei si formarii cunostintelor si deprinderilor necesare copii
dobindesc capacitatea de a se autoorganiza si de a practica independent exercitii adecvate
situatiilor diverse ori cerintelor la un moment dat. In acelasi sens copii pot desfasura activitati cu
caracter creator valorificind cunostintele prin exersarea unor mijloace noi sau numai variante
eficiente ale mijloacelor cunoscute.

Este important ca propriile executii si rezultate sd nu fie nici supraapreciate, dar nici
subapreciate. In explicarea si justificarea succeselor si insucceselor nu trebuie si se facd apel la
argumente de ordin subiectiv (calitatea arbitrajului, comportamentul spectatorilor, calitatea).

A constientiza copii, inseamnd a-1 face sa inteleagd scopul Invatarii si al utilitatii
cunostintelor insusite. Procesul de constientizare duce inevitabil la activizarea copiilor, la
intelegerea executiei si continutului cunostintelor, in momentul in care copilul va intelege aceste
lucruri el va actiona cu mai multa placere, dovedind o mai mare vointa pentru perfectionarea
executiilor sale. Copilul trebuie sa inteleaga scopul practicarii exercitiilor fizice si influenta lor
asupra organismului.

53



Important este ca copii sa cunoasca scopul pentru care se executd anumite exercitii, care
din acestea sint exercitii de dezvoltare generald, care influenteaza dezvoltarea armonioasa a
organismului, care sint exercitii corective ce previn aparitia unor deficiente ale coloanei
vertebrale, precum si cele care se folosesc in scop compensator in pauzele orelor de curs sau
acasa.

Pentru activitatea desfasurata in timpul orei, copilul trebuie sa stie ca fiecare exercitiu are
un moment ,,cheie” de care depinde succesul sau insuccesul executiilor. Activitatea practica a
demonstrat faptul ca pe parcursul procesului de invatare a deprinderilor motrice se pun in
evidentd unul sau mai multe momente esentiale (parti din exercitiu), de Insusirea carora depinde
invatarea corecta a deprinderii motrice respective. Cunoscind acest lucru, pedagogul trebuie sa se
preocupe pentru a stabili care anume parte din exercitiu reprezinta ,,cheia” miscarii §i sa se
pregateasca pentru a actiona cu mijloace eficiente asupra ei pe parcursul exersarii.

O deosebita importanta pentru asigurarea unei activitati constiente in cadrul activitatii 0
are interesul depus de copii pentru aceasta. El poate fi influentat si de succesul sau insuccesul in
executarea diferitelor exercitii. Insuccesele pot avea mai multe cauze:

a) Cauze legate de copii:

— necunoasterea si neintelegerea exercitiului respectiv ;

— experienta motrica necorespunzatoare, bagaj sarac de deprinderi motrice comparativ
cu complexitatea exercitiului;

— dezvoltarea fizica sub nivelul cerintelor orei;

— neatentie si dezinteres pentru ora;

— reprezentdri incomplete;

— slaba dezvoltare a calitdtilor motrice.

b) Cauze legate de pedagog:

— explicarea exercitiilor insuficient de clara sau gresita;

— demonstrarea incompletd, incorectda, numai global sau numai analitic;

— lipsa de exigenta pentru executia corectd;

— corectarea tardiva a greselilor;

— lipsa de varietate si atractivitate ce trebuie asigurate continutului.

c) Alte cauze:

— insuficienta materialului sportiv;

— intreruperi In pregatire.

Asa dar, participarea constienta a copiilor la actul invatarii presupune intelegerea cit mai
clard a materiei de Invatare, intelegerea scopului nvatarii si al utilitdtii cunostintelor insusite.
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Procesul de constientizare duce la activizarea copiilor, depunerea efortului voluntar pentru
perfectionarea executiilor sale.

Principiul intuitiei implica rolul pe care il are primul sistem de semnalizare (treapta
senzoriald) in cunoasterea umand, cu ajutorul simturilor, analizatorilor, receptorilor organismului
avind rolul si mai important la virsta prescolard, si presupune stimularea a cat mai multor
analizatori, pentru a se forma o imagine cat mai exacta despre ceea ce se invata.

Imaginea miscarilor, care se insusesc se creeaza prin intuitivitatea vizuala, muscular-
tactila si auditiva. Cu cit e mai bogata imaginea senzoriala, cu atit mai usor si repede se formeaza
priceperea si deprinderea motrica. invitarea eficientd prevede folosirea in complex a diverselor
forme de intuitivitate.

Intuitivitatea vizuala include demonstrarea exercitiilor, materialului didactic, ’resimtirea
miscarilor” in timpul executarii, imitarea, orientarile vizuale, ajutorul acordat.

Demonstrarea joacd un rol de prim rang la crearea imaginii vizuale a miscarii. La
formarea unei imagini mai conturate a miscarilor contribuie materialul intuitiv (desene,
fotografii, diafilme).

Instruirea copiilor de virsta prescolard nu poate fi conceputa fara sprigin pe senzatiile
clare, pe perceptie si imaginatia intuitivd. Pe masura ce se insusesc miscarile, diferiti analizatori
incep sd functioneze in strinsd dependentd, formind un analizator complex, unic. Acesta
contribuie la perceperea mai find si in acelasi timp mai generala.

Pentru a mari cerintele fata de analizatorul motric si pentru a ajuta la perfectionarea
rapida a functiilor lui, este necesar ca uneori sa se excluda temporar anumiti analizatori, de
exemplu cel vizual ( executarea exercitiului cu ochii inchisi), care poate fi aplicata la etapa de
insugire temeinica a exercitiului.

Pe masura insusirii se schimba si rolul si caracterul de actiune reciproca a diferitor organe
de simt (analizatori). Corespunzator trebuie sd se schimbe si greutatea specifica a diverselor
forme intuitive. La inceput rolul hotaritor joaca perceperea vizuala, de aceea dintre metodele
instruirii intuitive vom acorda un loc de frunte celora care contribuie la formarea imaginilor
vizuale. In continuare creste rolul analizatorilor motrici si al mijloacelor corespunzitoare de

Cerinte:

- urmadrirea celor prezentate (prin demonstratie, sau demonstrare prin materiale intuitive)
sd fie posibild, la nivel optimal, tuturor subiectilor cu care se desfisoara activitatea;

- sd nu fie folosite abuziv modalitdtile prin care se stimuleazd primul sistem de
semnalizare, se impiedica abstractizarea si generalizarea - procese ale gandirii foarte importante
in educatia fizica.
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Folosirea pe larg a diverselor metode intuitive trezeste interesul fatd de activitate,
usureaza intelegerea si indeplinirea sarcinilor, faciliteaza procesul formarii deprinderilor motrice

trainice, dezvoltarii calitatilor fizice.

.....

.....

Este deosebit de important sd determindm daca sarcinile puse sunt in puterea copiilor.
Respectarea acestui principiu nu va admite abuzul de efort fizic, care poate influenta nefavorabil
asupra organismului copilului. Masura accesibilitatii Tnseamna corespunderea deplind intre
organismului copilului la diferite etape de dezvoltare sa le coraporteze cu datele obtinute in baza
examindrii gradului de pregatire fizicd a copilului, controlului medical, si observarilor
mobilizarea fortelor fizice si morale ale copilului, dar fara neglijarea efectului de asanare a
exercitiilor. Pot fi considerate accesibile acele sarcini care contribuie la intarirea si ocrotirea
sanatatii. Daca ele dauneaza sanatatii, atunci nu pot fi considerate utile.
sa Indeplineasca usor ceea ce nu reuseau mai inainte. De aceea trebuie sa marim cerintele treptat
pentru a stimula cresterea de mai departe a copilului.

Accesibilitatea este determinatd nu numai de rezultatele obtinute in baza studierii
nuvelului pregatirii si dezvoltarii fizice a copilului, dar si de continuitatea orelor promovate.
Noile deprinderi si capacitati se formeaza pe baza celor obtinute mai inainte. Procesul de
educatie fizica construit in asa fel, ca ora precedenta sa pregiteasca terenul pentru insusirea
exercitiilor mai complicate de la viitoarea ora.

Actiuni ale pedagogului se vor referi la:

- selectionarea cu atentie a stimulilor, a exercitiilor fizice;

- stabilirea unei dozari corespunzatoare a efortului fizic;

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

- adaptarea metodelor si procedeelor metodice de instruire si educatie la nivelul de
intelegere si de dezvoltare psiho-motrica a subiectilor;

- diferentierea evaluarii randamentului subiectilor.

Cerinte:

- Necesitatea cunoasterii permanente a subiectilor cupringi In procesul de practicare a
exercitiilor fizice;
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- stabilirea unui ritm adecvat de lucru, in functie de reactia subiectilor la stimuli;

- necesitatea cunoasterii si aplicarii celor trei reguli clasice ale practicii didactice, care se
regasesc si In cazul altor principii de instruire:

1.trecerea de la usor la greu, in care functioneaza prioritar criteriul fortei necesare pentru
efectuarea actelor si actiunilor motrice;

2. trecerea de la simplu la complex, in care functioneaza prioritar criteriul indemanarii
necesare pentru efectuarea actelor si actiunilor motrice;

3. trecerea de la cunoscut la necunoscut, adica de la elemente deja Insusite la altele noi,
care s se bazeze ca mecanisme de executie - pe cele deja insusite.

La aprecierea gradului de dificultate al exercitiilor fizice trebuie sa facem deosebire intre
complexitatea coordinativa si gradul efortului fizic consumat. in procesul de instruire un mare
rol 1l joaca exercitiile pregatitoare si ajutdtoare.

Posibilitatile functionale, sanatatea, calitatile fizice si psihice al copiilor sunt diferite. Se
observa deosebiri individuale si in capacitatea de a Tnsusi in mod rapid miscarile, si in caracterul
reactiei organismului la efort fizic. Toate acestea obliga sa tinem cont de individualizarea stricta
a procesului de educatie fizicd. La realizarea obiectivelor curriculare individualizarea se
manifesta prin diferentierea temelor, normelor de efort si mijloacelor de reglare a lor, precum si
prin mijloacele de influenta pedagogica.

Principiul sistematizarii si continuitatii. Este principiul cu cea mai mare importantd mai
ales pentru elaborarea corecta si eficientd a documentelor necesare de planificare si de evidenta
ale activitdtilor de educatie fizica.

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

Pentru respectarea acestui principiu sunt necesare urmatoarele cerinfe:

a) Materialul de invatat trebuie sa fie grupat, ordonat si programat in concordantd cu
logica internd pe care o impune fiecare componentd sau subcomponenta a modelului de educatie
fizica.

b) Intotdeauna materialul nou predat trebuie si se sprijine pe cel insusit de subiecti in
activitatile anterioare si si pregiteasci pe cel ce va fi predat in activitatea care urmeazi. In
consecinta, programarea materialului de invétat trebuie sd se realizeze pe "cicluri sau sisteme
tematice" continue, fara intreruperi cu abordarea altor teme.

c¢) Continutul procesului de instruire trebuie sa fie programat incat s se asigure o legatura

logica nu numai intre activitati, sau alte forme de organizare a practicarii exercitiilor fizice, ci si
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intre etapele de pregatire (trimestre, semestre, sezoane etc.) sau intre anii de pregdtire, in ordinea
lor crescanda.

d) Participarea ritmica a subiectilor la procesul de instruire si educatie. Intreruperile, deci
absentele de la procesul de pregatire, produc perturbdri in Insusirea materialului predat, ramaneri
in urma greu de recuperat si uneori stari de suprasolicitare nebenefice pentru organismul
subiectilor.

Sistematizarea orelor contribuie la schimbarea starii functionale din organism,obtinute
prin intermediul practicariii exercitiilor fizice, sunt reversibile, deci pot suferi o dezvoltare
inversa 1n caz de incetare a exersarii. Chiar si o mica intrerupere, duce la stingerea legaturilor
la regresul unor indici morfologici. Conditiile optimale se creeaza numai in cazul, cind procesul
educatiei fizice este neintrerupt. Orele trebuie organizate dupa asa un interval de timp, ca efectul
fiecarei ore ulterioare sa se bazeze pe urmele celei precedente.

In procesul educatiei fizice repetarea este necesard pentru formarea deprinderilor,
priceperilor motrice, dezvoltarea calitatilor fizice. Se repeta fiecare exercitiu in parte,
succesivitatea lor int-un sistem de activitati, succesivitatea orelor pe parcursul anumitor intervale
de timp. Frecventa repetarilor depinde de obiectivele, continutul orei si conditiile in care au loc.

In procesul repetirilor are locstabilizarea stereotipurilor motrico- dinamice, standartizarea
reactiei organismului la efortul fizic aplicat. Daca repetam exercitiile, fara a le schimba esential,
atunci are loc stagnarea excesivd a deprinderilor motrice si a dezvoltarii calitatilor fizice.
Deaceea, repetind exercitiile este de dorit ca ele sa fie variate, sa se schimbe, in acelasi timp, in
volumul si intensitatea efortului fizic. Efortul, pe care depune copilul la realizarea exercitiilor
functionale ale organismului e conditionat nu numai de efort, dar si de odihna care e necesara
pentru restabilirea capacitatii de lucru. Astfel este important de a alterna efortul si odihna in
cadrul orei, precum si in regimul zilei. Elaborind sistemul activitatilor de educatie fizica, trebuie
sa asiguram transferul pozitiv al deprinderilor si limitdm transferul negativ pe baza imbinarii
corecte a exercitiilor fizice.

Principiul insugsirii temeinice sau al durabilitatii este conditionat de modul in care sunt
respectate toate celelalte principii de instruire.

Temeinicia - prima cerintd a comenzii sociale, se bazeaza pe:

- accesibilitate;

- sistematizare;

- continuitate;

- participare congtienta si activa;
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- generalizare etc.

Cerinte:

1. Asigurarea unui numar suficient de repetdri a actelor si actiunilor motrice, atat in
fiecare activitate concreta cit si in timp, adica intr-o succesiune ,,mare” de activitati concrete.

Obiectivele stabilite pe cele trei planuri principale in educatie fizica:

- dezvoltarea fizicd / corporala;

- calitatile motrice;

- deprinderile si priceperile motrice.

2. Intr-o perioada scurtd de timp si nu se programeze si si nu se incerce insusirea unui
volum prea mare din materialul de invatat.

3. Pentru cunoasterea permanentd a nivelului de Insusire a materialului predat, si a
calitatii predarii, trebuie ca, in mod ritmic, sa se faca verificarea pregatirii subiectilor prin probe
de control, inclusiv concursuri.

Toate principiile indicate sunt intr-o strinsd interdependenta. Ele reflectd anumite
dimensiuni ale procesului instructiv- educativ, si pot fi tratate separat numai in mod
conventional. Nici unul dintre principiile indicate nu poate fi realizat pe deplin, daca celelalte

sunt ignorate. Numai unitatea princiilor asigurd eficienta maxima a fiecarui dintre ele.
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Capitolul VI. Metodele de instruire in educatia fizica

1. Metode informative si receptive in instruirea fizica a prescolarilor

2. Tendinte si orientari metodologice in educatia fizica

Obiectivele temei

Studiind acest modul studentul va fi capabil:

e si clasifice metodele aplicate In educatia fizica,

e sd identifice particularitati specifice ale fiecarui grup;
e sid determine valentele formative ale acestora;

e sd propuna modalitati de eficientizare a procesului de educatie fizica a prescolarilor.

Aplicatii practice

1. Comentati proverb chinezes:,,Invitarea care nu intra decit in ochi si urechi seamana
cu un prinz luat in vis”.

2. Elaborati o clasificare a metodelor educatiei fizice pentru cel putin 3 criterii.

3. Propuneti o metodologie care ar inlesni formarea unei deprinderilor motrice.

1. Metode informative si receptive in instruirea fizica a prescolarilor

Actiunea de instruire reprezintd modelarea subiectilor si va fi eficientd dacd subiectul
participa activ si constient, este angajat in propria sa transformare (modelare), daca pedagogul
aplica metodele si procedeele metodice cu scopul indeplinirii obiectivelor inaintate.

Cuvantului ,,metoda” provine din grecescul ,,metho” - catre, ,, odos” - cale, drum de
urmat in scopul atingerii unor obiective.

Metoda - totalitatea demersurilor practice si intelectuale in scopul realizarii obiectivelor
instructiv-educative. Demersul metodic cuprinde actiunile specialistului (care emite informatii)
si actiunile beneficiarului (receptioneaza aceste informatii).

Procedeele metodice - modalitati concrete de ,.existentd” a metodelor, de exprimare a
acestora.

Metode informative si receptive, care contribuie la insusirea cunostintelor, deprinderilor
in urma comunicarii, demonstrarea de mostre de actiuni motrice, facind legatura dintre diferite
cunostinte s1 deprinderi deja formate si activitatea practica. Aceasta grupa de metode permite

folosirea diversitatii de procedee concrete: orale, asigurarii intuitiei si practice. Esenta didactica a
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acestor metode constd in claritatea maximala de expunere a informatiei din partea pedagogului,
lar din partea copiilor - intelegerea, memorizarea si punerea scopului instructiv.

Metode reproductive constituie o cale valoroasd de insugire a actiunilor motrice. Esenta
didactica a acestor metode consta in chibzuirea or alcatuirea sistemului de actiuni de tip euristic
in scopul reproducerii lor de catre copii. Repetarea multipla a miscarilor este urmarita de
primejdia aparitiei monotoniei ce provoaca plictiseala. De aceea, in cazul stabilizarii deprinderii
motrice este util de a gasi noi variante de perfectionare a lor. Grupa de metode reproductive duce
implicit la largirea orizontului de cunostinte, imbogatirea §i sporirea substantiald a experientei
motrice a copilului.

Expunerea verbald (se realizeaza prin limbaj, trebuie sd fie accesibild nivelului de
intelegere a colectivelor de subiecti) si include urmatoarele metode orale: denumirea exercitiilor,
descrierea, explicarea, indicatii, comenzi, povestirea, conversatia.

Denumirea exercigiilor. Multe exercitii fizice ce se recomandd copiilor de virsta
prescolard, au denumiri conventionale, care in mare masura reflectd caracterul miscarilor, de ex.
»pompa”, ,, taictorul de lemne” etc. Demonstrind si explicind exercitiul educatorul concomitent
indica cu care actiune el se aseamana si 0 numeste. Dupa ce exercitiul a fost insusit, educatorul
nu-1 mai demonstreaza, dar numai il numeste. Copii trebuie sd execute miscarea dupa cuvint.
Denumirea exercitiului trezeste imaginea vizuala a copiilor despre miscare. Denumirea reduce
timpul, ce se pierde la explicarea exercitiului sau la reamintirea cum trebuie executat.

Povestirea ( se foloseste in invatamantul prescolar si primar, trebuie sa fie plastica si
bazata pe realitati cunoscute de subiecti). Povestirea inventata de educator, sau luata din carti, se
foloseste pentru a trezi interesul si dorinta copiilor de a practica exercitii fizice. Poate fi folosita
in cadrul activitatii cit si inainte de asta. De ex., In cadrul orei dinamice cu subiect ,,Célatoria pe
planeta povestilor”, educatoarea spune: ,,Copii, pe planeta povestilor s-a intimplat o nenorocire.
Ea a fost vizitatd de un vrdjitor rdu, care 1-a fermecat pasarile, animalele, copacii, flori. Doriti sd
plecati pe planeta povestilor, sa aduceti lumina si caldura soarelui, pentru ca animalele, pasarile
si plantele sa invie!”

Descrierea- expunerea detailata si in acelasi timp consecventa a particularitatilor tehnicii
de executare a miscarii ce se insuseste. Descrierea este necesara pentru crearea reprezentarii
despre miscare. Demonsrtind exercitiul educatorul si il explica in acelasi timp. De ex:,, Copii,
priviti cum am sa arunc siculetul cu nisip. Il iau cu mina dreaptd, ocup pozitie lingi linie,
piciorul drept il las Tnapoi, ma intorc putin la dreapta, mina cu saculetul o las 1n jos, iar acum
privesc inainte, tintesc. Apoi fac avintul, mina cu saculetul o duc de asupra umarului si il arunc

cu toata puterea. Ca sa nu cad, alaturez piciorul drept de cel sting.” Asemenea descriere permite
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sd se marcheze elementele de baza ale tehnicii miscarilor si sa se creeze o reprezentare clara
despre ele.

Explicatia precede demonstratia, insoteste, urmeaza demonstratia. Trebuie sa fie logica,
concisa, oportund. Cu ajutorul explicatiei se asigurd formarea unor cunostinte aprofundate care
sa capete caracter de norme sau reguli 1n insugirea deprinderilor si priceperilor motrice precum si
dezvoltarea calitatilor fizice. De ex., pentru ca copiii sa sporeasca forta izbirii, pedagogul le
spune: ,, Ca sa sariti cit mai departe trebuie sa efectuati o impingere cit mai puternica”.

Indicarii si comenzi - forme specifice ale actionarii verbale, care se disting printr-un
laconism si accente de comanda. Indicatiile se utilizeaza si in scopului instructajului prealabil,
stabilirii si precizarii obiectivelor. Comanda prezinta ordinul oral al pedagogului, care are o

",

anumita forma si un continut precis (,,La stinga imprejur!”, ,,In coloani cite unu, aranjati!”) .
Comanda se deosebeste prin laconism si modul imperativ, fiind formata din doua parti:
prealabild si executiva. In partea prealabild se indica ceea ce trebuie sa faca, si prin ce mijloace,
in cea executiva se contine semnalul de a incepe imediat executarea actiunii. Este important de a
da comanda corect, de a accentua cu pricepere cuvintele, de a simti si de a doza ritmul vorbirii,
de a varia puterea si intonatia vocii. Partea prealabila a comenzii se da mai lent, apoi se face o
pauza, si Se rosteste cu voce tare, repede, energic partea executivd. Cind se da comanda
educatorul e dator sd stea in pozitie de ,,Drepti”. Tonul increzut, tinuta corectd, claritatea
comenzii disciplineaza pe copii, ii organizeaza, ii fac sa indeplineasca insarcinarile repede si
exact. Indicatia se deosebeste de comandd prin aceea, ca au o formd scurtd si O expresie
poruncitoare (,,Spre fereastra, intoarcere!”) .

Conversatia (se referd la dialogul permanent al pedagogului cu subiectii in procesul
instructiv educativ, acest dialog are ca punct de plecare problemele legate de continutul si
metodologia instruirii). Conversatia 1i ajuta educatorului sa clarifice interesele copiilor,
cunostintele, gradul de insusire a miscarilor, a regulilor jocului, iar copiilor ajutd sa inteleaga si
sa prinda sensul experientei lor. Conversatia contribuie la precizarea, largirea si imbogatirea
cunostintelor, a reprezentarilor privind tehnica exercitiilor fizice. Conversatia poate fi
desfasurata in legdaturd cu citirea cartilor, vizionarea desenelor, a tablourilor, In legatura cu
excursiile la stadion, dupa sanius etc.

Aceste metode au o insemnatate fundamentald ca mijloc de organizare si adincire a
priceperilor, reprezentarilor si notiunilor ce se formeaza in procesul educatiei fizice, precum si
unul dintre mijloacele de autoapreciere si autocontrol.

Metodele intuitive

Eficienta formarii deprinderilor si priceperilor motrice depinde in mare masurda de
aplicarea justd a metodelor intuitive. Metodele intuitive se bazeaza pe perceptia senzoriald
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nemijlocitd a exercitiilor fizice si se folosesc la crearea imaginii vizuale despre miscare. Copiii
dispun de o mica rezerva de deprinderi motrice, si de particularitati psihologice, de aici
necesitatea aplicarii metodelor intuitive. K. Usinski mentiona: ,,... copilul mic gindeste cu
ajutorul formelor, culorilor, sunetelor, senzatiilor .” (1949, p 206).

Metodele intuitive includ urmatoarele grupe:

Demonstratia. Cea mai eficientd este demonstratia ,,propriu-zisd”, cat mai apropiatd de
model, realizatd de catre pedagog sau de un subiect (care stdpaneste bine tehnica de executie -
demonstratie mijlocitd ).Se foloseste cu succes si demonstratia prin planse, schite, scheme,
tehnici moderne (filme, diafilme, diapozitive, etc.).

Demonstratia nemijlocita se aplica in toate grupele de virsta, in care copiii se deprind cu
noile miscari. Cerintele inaintate in fata demonstrarii reiese din obiectivele concrete ce intervin
la diverse etape ale instruirii, depind de complexitatea si caracterul exercitiului fizic, de
particularitatile de virsta ale copiilor. Pentru a-i crea copilului o imagine vizuala despre miscare
si a-1 indemna s-o execute cit mai perfect, miscarea trebuie demonstrata corect, in ritm normal,
cu usurinta. Demonstrarea incorecta va crea copiilor o imagine gresita despre miscare. Komenius
mentiona: ,, Nu poti trage linii drepte, folosindu-te de rigla strimba, tot asa cum nu poti face o
copie dreaptd dupa un original gresit”’(Marea didactica, 1939, p219).

Exercitiul se demonstreaza de mai multe ori, in acelasi timp, caracterul demonstrarii se
schimba. Daca la inceput ea trebuie sd dea o reprezentare generala despre exercitiu, apoi in
continuare menirea ei sa precizeze anumite elemente ale tehnicii. De ex., la aruncari la distanta
mai intii se atrage atentia asupra pozitiei initiale, apoi - asupra avintului si aruncarii propriu- zise.
In procesul de insusire a exrcitiului recurgem la demonstrarea numai a acelor elemente tehnicii
carora s-a atras atentia la aceastd ord. Nu vom face abuz de demonstrdri la consolidarea
deprinderilor motrice, cind copiii si-au format deja o imaginatie vizuala corecta si 0 prezentare
muscular- mortica despre migcare. Este important ca educatorul sa-si aleaga un loc potrivit, incit
exercitiul demonstrat sa fie vazut de toti copiii. De ex., exercitiile de dezvoltare fizica generala
trebuie demonstrate la oarecare departare de copii. Uneori se aplica demonstrare prin ,,0oglinda”.
In acest caz, cind copiii se inclind in partea stinga, educatorul face inclinarea in dreapti. La
aranjarea in cerc, educatorul ocupa locul alaturi de copii. Demonstrind exercitiul in timpul
mersului in coloana cite unul, educatorul merge in intimpinarea copiilor.

Indoirea genunchilor cu indreptarea spinrii, aplecarea corpului inainte e rational sa fie
demonstrate stind cu partea laterala spre copii, iar exercitiile cu pozitia miinilor la spate, la ceafa,
intoarcerile la stinga, la dreapta si imprejur se demonstreaza cu spatele spre copii. Daca
exercitiul se demonstreaza in fata coloanei desfasurate, atunci in primele rinduri vor sta copii de
staturd mai mica.
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La demonstrarea exercitiilor trebuie atrasi si copiii, faptul care trezeste interesul fata de
miscarea invatata, le insufla incredere, dorinta de a executa cit mai bine exercitiul.

Copiii sunt atrasi la demonstrarea exercitiului si atunci, cind educatorul nu poate face
acest lucru din cauza necorespunderii aparatelor cu inaltimea lui, ori din cauza starii sanatatii.

Imitarea ocupd un loc important in studierea miscarilor de catre copii de virsta
prescolara. Imitind miscarile animalelor, pasarilor, actiunile adultilor copiii executd cu mare
placere si cu multa staruintd aceste exercitii. Emotiile pozitive ce apar permit sa se execute de
mai multe ori, fard a obosi, unul si acelasi exercitiu. Cresterea efortului la rindul sau contribuie la
obtinerea rezultatelor bune. Imaginile ce corespund caracterului miscarilor insusite, ajuta la
crearea unor reprezentari exacte. De ex., pentru a executa sariturile cu ambele picioare cu
deplasarea inainte, pedagogul foloseste imaginea vrabiutei. Imitara se foloseste in toate grupele
de virsta, dar mai ales in lucru cu cei mici, fapt ce tine de patricularitatile copiilor de virsta
respectiva, si invatarea exercitiilor simple, pentru care e mai usor sa alegi imagini care sa
corespunda caracterului migcarilor.

Materialele intuitive. Cind invatam miscérile cu copii de virstd prescolard, folosim
materialul intuitiv in forma de imagini (tablouri, desene etc.) E rational, ca desenele, filmele sa
fie demonstrate in timpul liber, in afara orelor. Privind acest material copii precizeaza vizual
imaginile anumitor elemente ale miscarii si datorita acestui fapt executa mai bine exercitiile in
cadrul orei, gimnasticii de dimineata.

Metodele de orientare coincid cu introducerea unor elemente de orientare, obiecte sau
simboluri care indica directia, amplitudinea si forma traiectoriei miscarilor. De ex., pentru a-l
invata pe copil sa se tirie, el se aseaza pe abdomen, iar inaintea lui, la oarecare distanta, se pune o
jucarie. Scopul urmadrit de a se atinge de obiectul suspendat mai sus de indlfimea miinilor
ridicate, il indeamna pe copil sa mareasca forta izbirii si sa sard la indltimea corespunzatoare.
Aruncarea mingii peste fringhia intinsa la inaltime de 3m si la depertare de 2m de la linia initiala,
ajuta la marirea amplitudinii avintului si a fortei de aruncare. Reperele vizuale pot indica punctul
de aplicare a efortului. Pentru aceasta se ea in seama locul respingerii la saritura in inaltime,
locul aterizarii la saritura de la indltime.

Pentru a-i invata pe copii sa tind drept corpul si capul in timpul mersului, lor li se propune
sd priveasca o jucarie, suspendatd mai sus de nivelul ochilor, ori la educatorul ce se afla Tnainte.

Determinarea spatiului cu ajutorul obiectelor regleaza directia, iar insemnarea cararusii cu
linii la anumita departare precizeaza lungimea pasului la mers si alergare.

Pentru a obisnui copiii sd se aranjeze in linie, coloana, cerc, se folosesc repere vizuale.
Ele seaplica, de obicei, dupa ce copiii si-au creat deja reprezentare generala despre miscarile
insusite.
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Reperele sonore se aplicd pentru insusirea ritmului si reglarea tempoului miscarilor,
precum si ca semnal pentru inceperea si terminarea actiunii. in calitate de repere sonore se
folosesc acorduri muzicale, lovituri in tamburina si toba, batai din palme etc. Informatiile sonore
ajuta uneori sa se indeplineasca corect exercitiile. Astfel, la trecerea pe sub o sfoara, de care ¢
legat un clopotel, copilul se apleaca cit mai jos, pentru a nu-l atinge si a obtine rezultate mai
bune.

Ajutorul. La invatarea miscarilor ajutorul este acordat de educator sau se efectuiaza prin
intermediul aparatelor speciale, precum si prin crearea conditiilor prielnice. Ajutindu-si copiii,
educatorul precizeaza pozitia anumitor parti ale corpului cu scopul de a crea juste imagini
vizuale si loco-motore. De ex., copilul,indoind genunchii se apleaca inainte. Educatorul se
apropie de el, 1l ajutd cu miinile sa-si indrepte spinarea si inlesneste crearea senzatiilor loco-
motore juste. In alt caz, educatorul ia copilul de mina si il ajutd si treacd corect banca de
gimnastica, sa Infrunte teama, neincrederea.

Pentru a crea copiilor senzatii loco-motore se folosesc aparate speciale, care stimuleaza
miscarea corpului si a anumitor parti ale lui. De ex., carucioarele ce se aplica pentru a-i invata pe
copii sd mearga la virsta frageda.

La executarea exercitiilor fizice se poate acorda ajutor prin crearea conditiilor speciale.
Pentru a invata copilul sd mearga drept, fard a apleca capul, 1 se pune pe cap un obiect (sdculet cu
nisip). Pentru ca intoarcerile la dreapta si la stinga sa se efectuieze in temei prin efortul
muschilor oblici ai abdomenului, se recurge la exercitii ce se executa din pozitie sezind pe podea,
banca, scaun). La folosirea bastoanelor de gimnasticd copilul ridica miinile in sus, mai larg decit
umerii si pastreaza aceasta pozitie pina la terminarea exercitiului.

Observarea executiei altor subiecti. Trebuie sd fie intotdeauna dirijata/orientatd de
conducatorul procesului instructiv-educativ care stabileste dinainte tematica de observat, se
urmareste evolutia unor copii pentru a fi scoase in evidenta aspectele pozitive si negative.

Metodele practice

Metodele practice se aplica la crearea reprezentarilor muscular - motorice despre
exercitiile fizice si la formarea si consolidarea deprinderilor si capacitatilor motrice.

Exersarea prezinta finalitate a metodelor verbale si intuitive de instruire, in primele etape
ale Tnvatarii motrice, se face sub indrumarea si controlul cadrelor de specialitate;

Pentru a asigura conditii optime pentru insusirea de noi priceperi si deprinderi sau de a
influenta dezvoltarea calitatilor motrice se executa repetarea exercitiilor in conditii standard, cu
un program concret al miscarilor, dozarea precisa a efortului, ordinea repetarii miscarilor,
precum si normarea exacta a intervalelor de odihna, crearea conditiilor externe, care vor usura
dirijarea actiunilor. Exersarea poate fi integrala si pe parti. In primul caz, pentru a ceea senzatii
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musculare, se recomanda exersarea integrala. Pe fondul ei are lor insusirea elementelor tehnicii.
Miscarile mai complicate se divizeaza in elemente relativ sine statatoare, insusindu-le in conditii
simplificate trecem la Indeplinirea miscarii in intregime.

Dupa criteriul standartizarii sau modificarii parametrilor externi ai efortului aceste
metode se Tmpart in doud grupe.

e metodele exercitiului prin repetarea standard in regimul efortului continuu si cu
intervale;

e metodele exercitiului alternativ in regimul efortului continuu si cu intervale.

Tipuri de exersare:

1. Exersarea pentru formarea deprinderilor si priceperilor motrice;

2. Exersarea pentru dezvoltarea / educarea calitatilor motrice;

3. Exersarea pentru optimizarea dezvoltarii fizice/corporale;

4. Exersarea pentru formarea capacitatii de organizare;

5. Exersarea pentru formarea capacitatii de practicare autonoma a exercitiilor fizice;

6. Exersarea pentru formarea capacitatii de practicare independenta a exercitiilor fizice.

Metoda jocului. Aceastd metoda se caracterizeaza prin organizarea activitatii copiilor pe
baza subiectului, ce prevede atingerea scopului in diferite conditii. Subiectul jocului este inspirat
din realitate (imitarea actiunilor de munca, de trai etc.), sau se creeazd special (jocurile cu
popice, tenis etc.).Metodele de joc se aplica la perfctionrea elementelor complicate ale miscarii,
cind ele sunt deja insusite cu scopul de a le consolida, perfectiona, ale folosi in diverse situatii.

Jocurile au un caracter complex si se bazeaza pe imbinarea diverselor actiuni motrice
(alergiri, sarituri, arunciri etc.). In jocuri copiilor li se acorda posibilitatea si rezolve creator
sarcinile ce apar. In acelasi timp si manifeste independent, spirit de initiativd, capacitatea de a
face alegerea. Executarea actiunilor in conditii variate sporeste dinamismul stereotipurilor
motrice formate. Emotivitatea pronuntatd a actiunilor de joc sprigina avintul copiilor sa
indeplineasca exercitii fizice cu multa satisfactie si intr-un timp indelungat. Aceastd ambianta
creaza conditii favorabile pentru dezvoltarea copiilor.

Metoda competitionala in procesul educatiei fizice a prescolarilor se utilizeaza in forme
relativ elementare. Trasdtura caracteristici a metodei competitionale constd in confruntarea
fortelor in conditii unei revalitati, pentru obtinerea rezultatelor. Tot odata ambianta fiziologica si
emotionala, ce apare, amplifica influenta exercitiilor asupra organismului, contribuie la
sporeste interesul fata de exercitii fizice, ajutd la executarea lor mai calitativa, dezvolta
capacitatea de a aplica deprinderi si priceperi motrice in conditii complicate ale realitatii

inconjuratoare.
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Metoda competitionald trebuie folosita cu chibzuinta, sa nu cauzeze puternice excitatii
nervoase, sa nu aiba urmari nefaste asupra dispozitiel si comportarii copiilor de virsta prescolara.
De aceea nu trebuie sa facem abuz de jocuri- stafete. Metoda in cauza se aplica cind copiii au
insusit bine miscarile, iar executarea acestora trebuie organizata repede si concomitent cu
intreaga grupa. La inceput competitiile se organizeaza pentru a verifica, daca exercitiile se
executd corect: cine mai bine sare, cine va trece mai bine pe banca de gimnastica etc. In
continuare, criteriul de apreciere devine distanta aruncarii, naltimea sariturii, iuteala executarii
aruncarii si prinderii mingii, viteza alergarii. Dupd competitii se fac bilanturi individuale si
colective.

Metode informative si receptive, care contribuie la insusirea cunostintelor, deprinderilor
in urma comunicarii, demonstrarea de mostre, de actiuni motrice, fac legatura dintre diferite
cunostinte si deprinderi deja formate si activitatea practica. Aceastd grupa de metode permite
folosirea diversitatii de procedee concrete: orale, asigurarii intuitiei si practice. Esenta didactica a
acestor metode consta in claritatea maximala de expunere a informatiei din partea pedagogului,
lar din partea copiilor - intelegerea, memorizarea si punerea scopului instructiv.

Eficienta procesului instructiv- educativ in mare masura depinde de aplicarea corecta a
diverselor imbinari de metode de carte pedagog in dependenta de obiectivele trasate, de
particularitatile de virsta ale copiilor, de gradul lor de pregatire si de complexitatea si caracterul

exercitiilor fizice.

2.Tendinte si orientiri metodologice in educatia fizica

Invatimintul care urmareste scopul integririi organice a metodologiei moderne, specifice
educatiei fizice, presupune un ansamblu de tehnologii si procedee concrete in conformitate cu
continutul activitdtii care in opinia A Rotaru (2010) poate fi intitulat metodologia generald a
procesului instructiv-educativ.

Orientdri metodologice n educatie fizicd se Tmpart in doud mari categorii, in functie de
imaginatia si creativitatea subiectilor:

a. de tip euristic (provenienta din termenul grecesc "heurisken" = a afla, a descoperi),
solicitd foarte mult manifestarea imaginatiei si creativitatii subiectilor.

b. de tip algoritmic, solicitd putin sau chiar nu solicita deloc imaginatia si creativitatea
subiectilor.

Strategii de tip euristic: problematizarea; tratarea diferentiata, demonstratia si explicatia,
exersarea.
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Strategii de tip algoritmic: modelarea, instruirea programatd, algoritmizarea,
rationalizarea, cuantificarea, etc.

Modelarea. O metoda des folosita, aplicabila in invatamintul fizic prezinta modelarea
sustine si usura eforturile cadrelor didactice in sensul eficientizarii procesului didactic. Prin
ajustarea datelor cunoscute obtinem modele descriptive care pot fi ulterior utilizate pentru
elaborarea previziunilor, a planurilor, a deciziilor viitoare.

Elaborarea si aplicarea modelului dezvoltarii fizice si pregatirii motrice In procesul
didactic scolar a devenit o realitate, baza de date necesara claborarii lor necesitd cercetarea
potentialului biomotric al unui numar de copii cat mai mare.

Ca metoda de invatamant, de instruire are menire de a pregati subiectiii in corelatie cu
indicatorii cupringi In modelele elaborate, vizeaza mijloacele, metodele, pasii metodici si tehnici
de lucru.

Dupa natura lor modele pot fi ideale (cerinte maxime in raport cu fenomenul real),
materiale (machete, scheme similare sau analogice).

Dupa calitatea lor: empirice, stabilite pe baza de rutind prin aprecieri subiective, logice,
verificate partial sau total prin determinari, matematice, exprimate cifric In proportii si procente.

Dupa termenul pentru care sunt elaborate: finale, intermediare, operationale.

Instruirea programata- orientare metodologica care aprofundeaza modelarea instruirii.

Constd in fragmentarea continutului invatarii in elemente scurte, accesibile (secvente,
pasi metodici, doze, cuante), plasarea lor Intr-o ordine de dificultate unica pentru toti subiectii,
invatare a diferitelor categorii de copiii. Instruirea programata reprezintd o modalitate specifica
de planificare in cadrul careia continutul se ordoneazd in raport de modele si constd in
fragmentarea continutului in elemente scurte (pasi metodici, secvente) accesibile, plasand
copilului.

Posibilitatea de cuantificare a influentelor, existenta controlului executiilor, controlul
indeplinirii sarcinilor si cunoasterea certa a scopului invatarii sunt principii generale ale instruirii
programate cu aplicabilitate in domeniul educatiei fizice .

Se va preciza:

* marimea

e cuantumul
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* dozele de informatii pe care copii trebuie sa le insuseascd cu tendinta declaratd de a le
individualiza, de a intari gradul insusirilor de catre ei, In deplin acord cu particularitatile lor
morfo-functionale.

Tipuri de programare:

a) liniard (Skinner) - subiectul este condus de insusirea continutului instruirii printr-0
succesiune de unitati mici, identica pentru toti: erori minime,progresele sigure;

b) ramificatd (Crawder), in care subiectul alege in functie de temad, unul din cele 3-4
raspunsuri construite de pedagog, pe care il considera corect. Se aplica in trasee, stafete, etc.

Instruirea programatad se bazeaza pe parcurgerea unei programe de invatare, adica a unui
algoritm prestabilit, alcdtuit din alterndri de secvente informative cu momente rezolutive, cu
seturi suplimentare de cunostinte etc. Dimensionarea unei asemenea programe se face in
conformitate cu urmatoarele principii:

e principiul pagsilor mici si al progresului gradat (prin fragmentarea dificultatilor in
unitdti gradate care sd conducd, din aproape in aproape, la solutionarea integrald);

e principiul participarii active (relatia intre programa si copil este de tip interactiv, in
sensul ca copilul rezolva, raspunde, selecteaza intrebari, propune solutii in mod independent);

e principiul verificarii imediate a raspunsului (solutiile date de copil sunt confruntate
operativ cu cele valide, acesta neputand sa treaca la secventele urmatoare de Invatare inainte ca
raspunsurile sa fie confirmate);

e principiul respectarii ritmului individual de studiu (fiecare copil parcurge programul in

Algoritmizarea face parte din metodele adoptate in ultimul timp de didactica generala in
vederea rationalizarii procesului de instruire pentru cresterea eficientei sale. Impreuna cu
modelarea si instruirea programatd, algoritmizarea reprezintd metodele bazate |pe rationamente
logico-matematice a caror aplicare este orientatd spre asezarea pe baze stiintifice a procesului
didactic.

Algoritmizarea reprezintd procesul de elaborare a algoritmilor. Este un ansamblu de
reguli pentru efectuarea unui sistem de operatii intr-o ordine data in vederea rezolvarii unor
probleme de un anumit tip; valorificand logic si rational mijloacele standardizate prin stabilirea
succesiunii lor optime in lectie si sistemele de lectie;

Savantii o caracterizeazd ca o actiune executata Tn mod repetat si constient,ca o aplicare a
unor operatii in vederea formarii unor deprinderi. In acceptiunea actuald algoritmizarea este
definita ca fiind un ansamblu de reguli sau operatii, care trebuie aplicate intr-o ordine anume in
vederea rezolvarii unor probleme tipice cu caracter

Consta:
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e in folosirea unor actiuni sau respectarea unor reguli Intr-o anumitd succesiune sau ordine
pentru a realiza un obiectiv propus sau a rezolva o problema care nu se modifica pe parcurs,
ramanand 1n limite constante;

e cste la origine un procedeu de calcul folosit in matematica si logica, unde, pornind de la
anumite date se ajunge la stabilirea unor rezultate prin intermediul unui sir de operatii;

e reprezinta un grupaj de scheme procedurale, o suitd de operatii standard prin care se
rezolva probleme asemanatoare;

Algoritmizarea consta in alegerea celor mai eficiente exercitii, dispuse intr-0 succesiune
logica, bine cuantificata, pentru a rezolva o situatie tipicd, standard, fiind numitad si model
operational.

Cerinte metodologice 1n elaborarea lor:

- trebuie realizatd o analiza logica a structurii materialului de invatat;

- sa fie In concordanta cu:

- legile dezvoltarii fizice a organismului uman;

- ale dezvoltarii calitatilor motrice;

- formarii deprinderilor motrice;

- educarea comportamentului necesar lucrului independent si in grup;

- sd fie optimali (putini, dar buni);

- sa fie riguros dozati, cuantificati;

- sd fie codificati prin litere si cifre;

- sa fie insotiti si de unele aspecte care vizeaza activitatea subiectilor si evaluarea
randamentului lor.

Problematizarea este o varianta a euristicii, o aplicare a invatarii prin descoperire, a
invatarii active, dezvoltind gindirea creatoare, interesul, imaginatia, curiozitatea.

Problematizarea provoacd o situatie conflictuald intre nivelul de cunostinte, deprinderi,
priceperi si posibilitatile subiectului. Denumita si predare prin rezolvare de probleme sau predare
productiva de probleme, problematizarea reprezintd una dintre cele mai utile metode, prin
potentialul ei euristic §i activizator. Metoda constd in crearea unor dificultdti practice sau
teoretice, a cdror rezolvare sd fie rezultatul activitatii proprii de cercetare, efectuate de subiect;
este o predare si o Insusire pe baza unor structuri cu date insuficiente. O situatie-problema
desemneaza o situatie contradictorie, conflictuald, ce rezulta din trdirea simultand a doua
realitati: experienta anterioard (cognitiv-emotionald) si elementul de noutate si de surpriza,
necunoscutul cu care se confruntd subiectul. Acest conflict incitd la cdutare si descoperire, la

intuirea unor solutii noi, a unor relatii aparent inexistente intre antecedent §i consecvent.
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Problematizarea presupune o antrenare plenard a personalitatii copiilor, a componentelor
intelectuale, afective si volitionale. Valoarea formativda a acestei metode este indiscutabild: se
consolideaza structuri cognitive, se stimuleaza spiritul de explorare, se formeaza un stil activ de
munca, se cultivd autonomia si curajul in afisarea unor pozitii proprii. Activitatea problematizata
constituie o modalitate pedagogica de stimulare a subiectului in scopul participarii constiente si
active la propria sa formare. Starea conflictuald implica suscitarea interesului si mobilizarii
resurselor intelectuale si fizice ale copilului.

La crearea situatiilor de problema educatoarea creeaza conditii adecvate de rezolvare a ei
pe cale proprie si dacad e necesar sa intervind acolo unde acestia nu reusesc singuri.

A. Keneman (1985), a structurat elemente care au scopul cautarilor creatoare in procesul
de cunoastere:

1. Schimbarea conditiilor obisnuite prin interventii tehnologice crednd situatie de conflict
pentru a-1 sili pe copil sd gindeasca cautand caile adecvate de executare a noilor exercitii.

2. Stimularea proceselor de gandire creatoare (independentd) in vederea aplicarii
deprinderilor motrice perfectate in noi conditii nascocind (inventand) noi variante de exercitii.

3. Complicarea sarcinii motrice, propunand copiilor sa inventeze noi exercitii si treptat sa
le execute independent sau in colectiv.

In literatura relevanti se regisesc urmitoarele modalititi de problematizare:

e formularea unei situatii problematice care poate fi rezolvatd de copii cu ajutorul
cunostintelor, priceperilor si deprinderilor pe care le poseda, dar care trebuie sa le selectioneze,
restructureze §i reorganizeze altfel;

e formularea unei situatii problematice care poate fi rezolvata prin mai multe cai, se
aplica in special in procesul de formare a deprinderilor §i priceperilor motrice cu caracter
aplicativ si celor de ordin tehnico-tactic Acest procedeu stimuleaza in foarte mare masura
Imaginatia, inventivitatea, increderea de sine;

e invitarea prin descoperire, care se realizeaza tot intr-un cadru problematizat in care
copit In mod individual sau pe grupe, investigheaza situatia, o rezolva apoi o comparda cu
rezultate obtinute de ceilalti. Acest procedeu poate fi folosit in in activitatea de aplicatie, stafete,
trasee aplicative, jocuri.

Metode nominalizate constituie o cale valoroasa de insusire a actiunilor motrice. Esenta
didacticd a acestor metode constd in chibzuirea or alcatuirea sistemului de actiuni de tip euristic
in scopul reproducerii lor de catre copii. Repetarea multipld a miscarilor este urmarita de
primejdia aparitiei monotoniei ce provoaca plictiseala. De aceea, in cazul stabilizarii deprinderii
motrice este util de a gasi noi variante de perfectionare a lor ce duce implicit la largirea

orizontului de cunostinte, imbogatirea si sporirea substantiala a experientei motrice a copilului.
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In concluzie vom mentiona, ci organizarea procesului instructiv-educativ la educatia
fizica pe baze moderne necesita aplicarea mijloacelor si metodelor care actioneaza in mai mare
masura asupra copilului, care 1i solicitd toate resursele, conduc la dezvoltarea armonioasd a
tuturor calitatilor fizice de baza ale organismului, care contribuie la dezvoltarea aptitudinilor

fizice individuale §i creeaza priceperi si deprinderi motrice de importanta vitala.
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Capitolul VII. Formarea deprinderilor si priceperilor motrice

1. Caracteristica priceperilor si deprinderilor motrice
2. Legitatile formarii priceperilor si deprinderilor motrice

3. Structura procesului de invatare a miscarilor

Obiectivele temei

Studiind acest modul studentul va fi capabil:

e si defineasca conceptele: deprindere motrica, pricepere motrica, deprindere motrica
de grad superior;

e siidentifice particularitati specifice ale deprinderilor si priceperilor motrice;

e sidaprecieze importanta formarii deprinderilor si priceperilor motrice la copii;

e si prezintd, folosind exemple concrete etapele invatarii actiunilor motrice.

Aplicatii practice

Rezolvayi situariile pedagogice:

1.Deprindere sau pricepere, de ce?

a. Copilul mult timp se gindeste inainte de a sari peste un riulet. Face puternic avintul cu
bratele si sare, aterizind cu rulare de pe célcii pe toatd talpa.

b. Copilul repede se ridica pe scara de gimnastica, coboara incet, oprindu-se, cu pas
alaturat.

2. Ce legitate de formare a deprinderii s-a manifestat?

a. In copilarie Ionel participa des la competitii de patinaj. Dupa schimbarea locului de trai
Tonel mult timp nu avea posibilitatea si se ocupe cu patinaj. Intorcindu-se in orasul natal el a
hotarit sa plece la patinaj. Va fi oare nevoie sa invete din nou?

b. Copiii au insusit saritura in lungime de pe loc, dupa ce li s-a propus pentru invatare
saritura In lungime cu elan. Majoritatea copiilor dupd executarea elanului se opreau si efectuau

izbirea cu ambele picioare.

1.Caracteristica priceperilor si deprinderilor motrice

Instruirea in procesul educatiei fizice asigurd una din directiile acestuia — invatamintul
fizic prin care se subintelege iInsusirea sistemicd a mijloacelor rationale de conducere a

miscdrilor, acumularea volumului priceperilor, deprinderilor §i cunostintelor din acest domeniu.
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Priceperile si deprinderile motrice reprezintd anumite formatiuni functionale, forme
originale de dirijare a migcarilor care apar in procesul si ca rezultat al insusirii actiunilor motrice.
In procesul educatiei fizice copiii sint instruiti in efectuarea actiunilor motrice variate in scopul
dezvoltarii capacitatilor de a dirija miscarile proprii cit si in scopul cunoasterii legitétilor
miscérilor corpului propriu. In cadrul insusirii tehnicii actiunilor motrice mai intii apare
priceperea de a le executa si mai apoi in baza consolidarii si perfectiondrii ei, priceperea se
transforma in deprindere.

P.Fiedler (1996) defineste priceperea ca capacitatea executdrii actiunilor motrice
concentrind atentia asupra fiecarei miscari din componenta ei.

In viziunea J. Holodov (2000) priceperea motrici si deprinderea motricd prezintd
deosebiri esentiale care reiese in primul rind din caracterul miscarilor si se exprima in gradul
diferit de posedare a actiunii.

Priceperea de a executa o noud actiune motrica apare In baza unui minim necesar de
cunostinte despre tehnica ei, a experientei motrice anterioare si a nivelului de pregatire fizica
generalda, datoritd incercarilor de a construi constient un oarecare sistem de migcari. Pe masura
formarii priceperii motrice are loc o permanenta cautare a procedeului adecvat de executare a
actiunii, rolul conducator 1n dirijarea miscarilor revenind constiintei.

Pentru priceperea motrica este caracteristic un grad al tehnicii actiunii care se deosebeste
printr-o mare concentrare a atentiei asupra operatiilor componente si prin procedee nestabile de
rezolvare a sarcinii motrice.

Priceperea motricd se caracterizeazd prin dirijjarea neautomatizatd a miscarilor,
concentrarea atentiei asupra actiunii propriu-zise, miscarile fiind relativ fragmentate, actiunile —
instabile.

Este important de mentionat ca valoarea formativd a priceperii motrice este mare,
deoarece baza lor o constituie gindirea creatoare activd, orientatd spre analiza si sinteza
migcarilor.

Prin repetarea multipla a miscarii operatiile care intrd in componenta ei devin tot mai
obignuite, mecanismele de coordonare a actiunii se automatizeaza treptat si priceperea motrica se
transformd in deprindere. Principala trasdturd ce o caracterizeaza este dirijarea automatizata a
miscarilor, urmata de unitatea miscdrilor i siguranta actiunii.

In literatura relevanti nu existd o definitie unici a conceptului deprinderea motrici. In
viziunea cercetatorului M. Epuran (1995) deprinderea motricd prezintd componenta a activitatii
motrice voluntare care prin exersare atinge un randament inalt pe baza perfectionarii indicilor

executiel (coordonare, precizie, viteza).
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B. Asmarin (1979) defineste deprinderea motrica ca capacitatea de a executa actiunea
motrica fixind atentia la conditiile si rezultatul actiunii dar nu la elementele ei componente.

In conceptia altor autori deprinderea motrica este caracterizati ca un grad de stapinire a
tehnicii actiunii in care dirijarea miscarilor se produce automatizat si actiunile se deosebesc
printr-o siguranta superioara.

Insemnitatea deprinderilor motrice este determinati de urmitoarele trasaturi:

v' dirijarea automatizatd a miscarilor contribuie substantial la executarea actiunilor
motrice;

v’ constiinta este eliberata de necesitatea controlului permanent al detaliilor miscarii,
ceea ce usureaza in primul rind, functionarea mecanismelor superioare de dirijare a migcarilor si,
permite comutarea atentiei si gindirii asupra rezultatului si conditiilor actiunii;
contribuie la cresterea eficientei lor.

Dirijarea automatizatd a miscarilor datoritd deprinderii nu inseamna cd ele nu au un
caracter constient. Eliberindu-se de controlul executarii fiecarei miscari din cadrul unui act
motric complex, constiinta indeplineste functia de declansare, control si reglare. Contopirea
miscdrilor in cadrul deprinderii se manifestd n usurinta, independenta si ritmicitatea stabila a
actiunii motrice integre. Siguranta actiunii motrice se caracterizeaza printr-o capacitate ridicata
de a mentine eficienta deprinderii in conditiile diferitilor factori nefavorabili: starea psihologica
externe nefavorabile si alte dificultati.

Trasaturile caracteristice ale deprinderilor motrice:

e fac parte din activitatea voluntara;

e sunt rezultat al exersarii;

e asigurd prin perfectionare coordonare, usurinta, randament;

e clibereaza scoarta cerebrald de efortul controlului permanent (comanda trece la centrii

subcorticali) datorita automatizarii;

e prezintd un Inalt grad de stabilitate;

e sunt ireversibile: succesiunea actelor motrice decurge intr-un singur sens asa cum au

fost automatizate;

e sunt actiuni unicat: nu se realizeaza de doud ori in mod identic fiind dependente de

actiunile precedente si cele urmatoare;

e clementele componente se conditioneaza in sens ascendent.
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O deprindere motrica suficient de trainicd se mentine pe parcursul mai multor ani. Este
bine cunoscut faptul ca oamenii care au intrerupt de multd vreme practicarea unor probe sportive
sunt capabili sd reproduca tehnica actiunii.

Importanta deprinderilor in viata omului este extrem de mare, ele joaca un rol esential in
viata lui, ca una dintre laturile pregatirii pentru activitatea productiva, militard, sportiva si de
fiecare zi. Deprinderile servesc drept baza pentru noi priceperi. Cu cit mai mare este rezerva de
deprinderi, cu atit mai multilaterald si mai eficientd va fi activitatea.

Nu poate fi evitata si examinarea notiunii deprinderea motrica de grad superior care se
caracterizeaza printr-un asemenea grad de Tnsusire a tehnicii actiunii, cind individul poate aplica
actiunea motrica (sau un complex de actiuni motrice) in viata (conditii naturale).

O astfel de deprindere se formeaza pe baza deprinderilor motrice deja formate si a unui
inalt nivel de cunostinte speciale.

Deprinderile motrice de grad superior sunt scopul final al instruirii si la fel dispun de
trasdturi caracteristice:

e un inalt grad de declansare, control si reglare a actiunilor motrice din partea constiintei;

e analiza obiectivd a imprejurdrilor in care a nimerit individul, lipsa de timp pentru luarea
deciziei de actiune permite executarea acelei actiuni motrice care va da efectul scontat;

e miscarile ca parti constitutive ale actiunilor motrice pot fi dirijate automat si, totodata, pot
cadea sub controlul constiintei, dacd o cere situatia pentru a corecta activitatea;

e deprinderea motrica de grad superior este actiune motrica integrata.

Importanta deprinderilor de ordin superior este extrem de mare, deoarece gama larga si
variabilitatea lor este necesara in activitatea motrica, care se distinge printr-0 mare instabilitate a
imprejurdrilor in care activeazd individul si trebuie sd se orienteze gdsind solutia din orice

situatie neobisnuita.

2. Legitatile formarii priceperilor si deprinderilor motrice

Formarea priceperilor si deprinderilor motrice este supusa anumitor legitati naturale.
Cunoasterea lor da pedagogului posibilitatea sa construiasca in mod constient si eficient procesul
educational. In lucririle fiziologilor rusi I. Secenov (1961) si . Pavlov (1951) au fost expuse
mecanismele diverse ale activitatii reflexe ce stau la baza actelor de comportament al omului. Ele
constau in formarea legaturilor temporale prin intermediul cdrora are loc dirijarea activitatilor

motrice.
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Savantii considera ca formarea deprinderii motrice este, in primul rind, un proces
psihofiziologic care este exprimat prin trei faze:

Prima fazd — formarea priceperii la prima etapa de invitare. Aceasta este scurta In timp,
copiii se familiarizeaza cu miscarea noud. Faza se caracterizeaza printr-o largd iradiere a
excitatiei in scoarta cerebrald care predomina asupra proceselor de inhibitie. In legiturd cu
aceasta in comportamentul copiilor se observa o nesigurantd in miscari, Incordare excesiva a
musculaturii scheletice, sunt inregistrate miscari de prisos, imprecizia executdrii miscarilor in
spatiu si timp. Aceasta are loc in rezultatul raspindirii excitatiei asupra altor centri nervosi a
analizatorului-motric.

Faza Il este de duratd mai lungd. Pe parcursul ei are loc specializarea reflexului
conditionat. Datoritda acestui fapt la copii se observa Imbunatarea calitatii executarii miscarilor
insusite in rezultatul repetarii multiple a exercitiilor fizice. Are loc precizarea reflexelor motrice
separate, precum si a intregului sistem. Aceastd faza, conform opiniilor fiziologilor, se
caracterizeaza prin dezvoltarea proceselor de frinare (inhibitie) diferentiate - are loc localizarea
excitatiei, se mareste rolul sistemului doi de semnalizare.

Faza Ill — stabilizarea deprinderii, consolidarea stereotipului dinamic. La copil este
formatd deprinderea motrica, miscarile sunt voluntare, econome, libere, precise, dirijate prin
sistemul 11 de semnalizare.

Analizind studii consacrate problemei formarii deprinderilor motrice nu putem trece cu
vederea si asa o legitate ca interactiunea, transferul deprinderilor. La invatarea actiunii motrice,
interactiunea, transferul deprinderilor formate anterior sau paralel, sunt de maxima importanta.
De exemplu, insusirea deprinderii de aruncare a unei mingi mici va usura considerabil invatarea
aruncirii grenadei, ca si a sulitei. In aceste cazuri invitarea este favorizata, inlesnita de transferul
pozitiv al deprinderii. Transferul deprinderii poate avea, insa, si un caracter negativ (transferul
negativ). De exemplu, daca s-a format o deprindere trainicd de executare a unui anumit procedeu
de gimnastica la aparate, aceasta poate frina insusirea altui procedeu.

Transferul deprinderilor are loc in cazurile in care structurile actiunilor motrice prezinta
asemanari si deosebirii. Caracterul asemanarii conditioneaza semnificatia transferului pozitiv sau
negativ.

La actiunea, reciproca a deprinderilor motrice "concurente" are loc distrugerea celei mat
slab consolidate. Daca gradul lor de durabilitate e acelasi, atunci se distruge aceea a carei tehnica
e mai complicata. Este important sa se tind cont de probabilitatea transferului cu efect negativ,
pentru a nu permite formarea in acelasi timp a deprinderilor concurente.

O alta legitate este automatismul Innascut, care trebuie sa fie luat in consideratie la
insusirea miscarilor. In unele cazuri el ajuti asimildrii actiunilor noi, in altele — incurca.
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Coordonarea incrucisata innascuta constituie baza naturala a mersului, alergarii si a altor miscari.
Determinind consecutivitatea insusirii, trebuie sd tindem spre folosirea premiselor pozitive,
create de coordonarile mostenite (de exemplu, Invétarea inotului e rational sa se inceapa cu stilul
craul, sportul cu schiurile — cu deplasarea cu pasi alternativi, in care se manifesta coordonarea
incrucisatd a miinilor si picioarelor).

Este important de a evidentia cd formarea priceperilor si deprinderilor motrice este in
strinsa legatura cu dezvoltarea calitatilor motrice. Adesea o miscare se deosebeste de alta numai
prin gradul de manifestare a acestor calitati. Miscarile care solicitd o manifestare maximala a
calitatilor motrice (sarituri, alergdri) se invatd pe baza dezvoltarii corespunzatoare a acestor
calitati (iuteala si forta), ceea ce se exprima prin perfectionarea treptata a indicilor calitativi.

Unele miscari solicitd o manifestare maximala a calitdtilor motrice in conditiile repetarii
lor de nenumarate ori (exercitiile ciclice).

In procesul insusirii miscarilor ciclice deprinderea devine foarte curind stabila, datorita
repetirilor de mai multe ori ale ciclului. Insd dacd miscarea se repeti cu greseli, atunci se poate
produce foarte repede automatizarea ei.

Durata formarii deprinderii depinde de complexitatea exercitiului, care este determinata
de numarul elementelor (miscarilor), precum si de eforturile musculare in spatiu si in timp.

Formarea deprinderii corecte depinde, in temei, de metodica invatarii. Pentru ca
deprinderea trainica sd se consolideze si sd se mentind mult timp e necesara repetarea de mai
multe ori a exercitiilor. In caz contrar ea dispare treptat. Mai intii dispar cele mai fine elemente
diferentiale, miscarile coordinative (ceea ce caracterizeaza maiestria in miscari), apoi se stirbeste
baza tehnicii. Insd deprinderea nu dispare complet, rimin totusi amprente si de aceea ea poate fi
restabilita relativ usor.

Pe masura formdrii deprinderilor motrice creste rolul analizatorilor motrici (senzatiile
chinestezice). O data cu perfectionarea deprinderilor se schimba rolul constiintei in timpul
executarii miscarilor. Daca la primele etape ale instruirii omul e nevoit sa controleze permanent
toate elementele tehnice ale actiunii, apoi, pe masura automatizarii, atentia este concentrata mai
mult asupra conditiilor §i a scopului executarii, precum si a rezultatului actiunii motrice.

In formarea deprinderilor motrice un mare rol revine, de asemenea, emotiilor pozitive.
Ele reduc considerabil durata insusirii exercitiilor.

Cunoasterea legitatilor formarii deprinderilor motrice permite pedagogului sa asigure o

succesiunea rationald a continuturilor didactice in procesul de instruire.
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3. Structura procesului de invatare a miscarilor

Inainte de a incepe invitarea unei actiuni oarecare este important, si se stabileasca daca
copilul este gata pentru insusirea ei §i, in caz contrar, sa se faca pregatirea prealabild necesara.

La planificarea invatarii, fiecdrei actiuni motrice in parte i se pot consacra o serie de
etape relativ inchegate, carora le corespund anumite stadii de formare a priceperilor si
deprinderilor motrice.

In literatura de specialitate se evidentiaza trei etape de insusire a actiunii motrice, care se
deosebesc atit In ceea ce priveste sarcinile pedagogice, cit s1 metodica invatarii.

Etapa insugirii inifiale. In aceastd etapa se urmireste insusirea bazelor, tehnicii actiunii
motrice, formarea priceperii de a o executa Intr-o forma ,,brutd”. Pe calea spre atingerea acestui
tel, sarcinile speciale sunt urmatoarele:

a) crearea unei reprezentari generale despre actiunea motrica si orientarea citre insusirea
ei;

b) predarea partilor (fazelor sau elementelor) tehnicii actiunii care nu au fost insusite
pina atunci;

c) formarea ritmului general al actului motric;

d) preintimpinarea sau inlaturarea miscarilor inutile si a denaturarilor grosolane ale
tehnicii actiunii.

Metoda practica principala de insusire initiala va fi cea a exercitiului constructiv-
descompus. Pe masura Insusirii partilor actiunii, acestea se includ succesiv in structura comuna si
metoda principald devine cea a exercitiului integral.

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 (trebuie sa presupunem ca formarea
unui complicat sistem functional reprezinta pentru sistemul nervos un efort considerabil);

b) permite adesea evitarea consolidarii unor greseli motrice fundamentale survenite in
primele incercari de executare, deoarece nu toate verigile sistemului de miscari se pot corecta
concomitent;

c¢) micsoreaza cheltuiala de forte fizice.

Actiunea trebuie descompusa pe baza unei analize calificate a tehnicii, astfel ca sa se
desprinda parti (sau subsisteme) relativ de sine statatoare, in raport cu care sd se poatd elabora

sarcini (teme didactice) motrice justificate logic.
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Descompunerea si demonstrarea actiunii motrice pe parti in tempo lent insotitd de
explicarea tuturor elementelor influenteaza asupra formarii reflexului orientativ — de cercetare a
spatiului si creeaza reprezentarea despre miscarea partilor propriului corp.

Dupa ce copiii in mod individual executd actiunea, pedagogul verificad cum s-a format in
practicd imaginea despre miscarea efectuata, cum au inteles sarcina pusa.

Toate aceste procedee trebuie sd contribuie la formarea legaturilor temporare in scoarta
cerebrald, precum si la memorizarea constientd de catre copii, consecutivitatea executarii tuturor
elementelor pe care le contine miscarea data pentru a le uni intr-o actiune motrica integra.

Etapa insugirii aprofundate. In aceastd etapa invitarea are ca scop formarea tehnicii
actiunii din faza de insusire elementard pind la cea relativ perfectd. Dacd In prima etapa s-a
invatat in primul rind baza tehnicii, In cea de-a doua se realizeaza insugirea detaliatd. Reiesind
din scopul nominalizat se determina si sarcini ale invatarii aprofundate:

1) aprofundarea intelegerii legitatilor miscarilor care compun actiunea ce se invata;

2) precizarea tehnicii actiunii dupad caracteristicile ei spatiale temporale si dinamice,
conform particularitatilor individuale ale copiilor;

3) perfectionarea ritmului actiunii, obtinerea unei executari libere (degajate) si legate a
miscarilor;

4) crearea premiselor executarii variate a actiunii.

In aceasti etapa insusirea se construieste in conformitate cu legititile perfectionarii
priceperii motrice, a trecerii partiale a acesteia in deprindere.

Tehnica se precizeazad in procesul reproducerii repetate a actiunii sau a partilor acesteia,
cu introducerea orientatd a unor modificari in miscari. Totodata, sistemul de miscari nu se
modificd in toate fazele, ci atunci cind sunt corect executate, se repetd fara modificari
substantiale §1 se automatizeaza treptat. Pe masura cizeldrii tehnicii, numarul componentelor
automatizate ale miscérilor se mareste, ceea ce determind de fapt trecerea, transformarea
priceperii motrice in deprindere.

Etapa consoliddrii si perfectiondrii continue. In aceasti etapa, invitarea are ca scop de a
asigura Insusgirea perfectd a actiunii motrice In conditiile aplicarii ei practice, or, pentru aceasta
este necesar sa se rezolve urmatoarele sarcini speciale:

1) sa se consolideze tehnica actiunii;

2) sa se largeasca diapazonul variabilitatii tehnicii actiunii pentru executarea eficientd in
conditii diferite, printre care si in cazul manifestarilor maxime ale calitdtilor fizice;

3) sa se desavirseasca individualizarea tehnicii actiunii in acord cu treapta de dezvoltare
atinsa de aptitudinile individuale;

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

In etapa a treia, urmeazi si se consolideze stereotipul dinamic care s-a format, aflat la
baza deprinderii, si, totodatd, sd se mareascd mobilitatea lui, care determind posibilitatea
adaptarii actiunii la diversele modificari ale conditiilor externe. In functie de caracterul actiunilor
motrice, in acest stadiu se poate evidentia faza relativ independentd de consolidare a deprinderii
(de exemplu, pentru actiuni standardizate in gimnastica, sarituri in apa etc.) sau Se poate
consolida deprinderea, marind concomitent variantele ei (jocurile sportive etc.) ori refacind
partial tehnica in raport cu dezvoltarea calitatilor fizice.

Reiesind din cele mentionate vom remarca ca formarea deprinderilor motrice ca forma de
dirijjare a miscarilor se va realiza cu eficientd sporitd in conditiile aplicarii bine directionate a
exercitiilor pe baza, abordarii lor analitice §i integrale.

Este important, ca abordarea integrald a actiunii sa se aplice la etapa finald de invatare a
actiunilor motrice, deoarece perfectionarea tehnicii actiunii poate fi obtinutd numai prin
exersarea integrald. La etapele precedente se aplicd metoda exersarii pe parti, prin
descompunerea actiunii in elementele componente pentru accesibilizare procesului de formare a

deprinderilor motrice.
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Capitolul VI11. Calitatile motrice - componente indispensabile ale activititii fizice

Delimitarea conceptului ,, calitate motrica”
Dezvoltarea vitezei miscarilor
Dezvoltarea rezistentei

Dezvoltarea indeminarii

o ~ Wb oE

Dezvoltarea fortei

Obiectivele temei

Studiind acest modul studentul va fi capabil:

e sa defineasca conceptele;

e sd justifice Insemnatatea dezvoltarii lor la copii de diferita virsta;
e sd delimiteze formele de manifestare a fiecdrei calitati;

e sd prezinte exemple concrete de exercitii si jocuri pentru dezvoltarea calitatilor fizice.

Aplicatii practice
1. Formulati argumente in vederea necesitatii dezvoltarii calitatilor motrice.

2. Selectati exercitii, jocuri pentru dezvoltarea fiecdrei calitati fizice.

1. Delimitarea conceptului ,,calitate motrica”

Calitdtile motrice sunt componente indispensabile ale activitatii fizice umane, care
asigurd posibilitatea efectudrii unor eforturi caracteristice, valorificind potentialul functional al
organismului. Educarea lor cere de la pedagog o orientare clard si precisd in esenta si
particularitatile specifice.

Calitdtile motrice sunt legate de particularitatile morfofunctionale, psihofiziologice si
biologice ale organismului copilului. Se dezvolta in mod natural pina la un anumit nivel, fiind
dependente de o multitudine de factori si perfectibile prin exersare .

Calitdtile motrice sunt insusiri ale organismului care ofera individului posibilitatea
executarii diferitor acte motrice cu forta necesara, viteza, rezistenta, indeminarea. Pentru a
determina aceste calitdti se folosesc notiunile “motrice” si “fizice”. Ele sunt echivalente si se
utilizeazd in educatia fizicd. Totodatd, accentueaza atentia asupra factorilor diferiti care
determind particularitatile lor calitative. Pentru a accentua legdtura cu procesele sistemului
nervos central, ca functie reglatoare de dirijare a actiunilor, se foloseste termenul “motrice”.

Daca evidentiem caracteristica biomecanicad a actiunii, apeldam la termenul “fizice”. Examinind
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particularitatile calitative ale actiunilor de pe pozitia dirjjarii fiziologice si psihologice
(depunerea vointei) se utilizeaza termenul al treilea — “calitati psihomotrice” B.Asmarin (1979).

Pentru a accentua dinamica calitatilor fizice se aplica termenul “dezvoltare” si “educatie”.
Termenul “dezvoltare” caracterizeaza modul natural de modificare a calitatii, dar termenul
“educatie” presupune influenta special organizatd asupra indicilor calitatilor fizice. Calitatile
motrice se impart in doud categorii:

e calitdti motrice de baza (forta, rezistenta, viteza, indeminarea, mobilitatea si
supletea);

e calitdti motrice combinate, specifice ramurilor sau probelor sportive (manifestarea
unei calitati in regimul alteia).

O alta divizare a calitatilor fizice o propune E. Iliin (1979):

e calitati motrice simple;

e calitati motrice complexe (indeminarea, precizia).

Fiecdrei calitati, simple sau complexe, 1i este caracteristicd asa o Insusire cum este
specificarea (indeminarea jucdtorului de baschet difera de cea a gimnastului).

Fiecare calitate motrica, independent de complexitatea structurii, este alcatuitd dintr-un
sir de componente, unele din care reflecta structura aparatului motric si a corpului intreg, altele —
particularitatile functionarii sistemelor de reglare. Aflindu-se intr-o strinsd interdependenta cu
deprinderile motrice acestea favorizeaza Insusirea lor, iar exersarea deprinderilor are ca efect
cresterea indicilor calitdtilor motrice. Calitatile motrice sunt interdependente in sensul ca
dezvoltarea unei calitdti implicd influente asupra altei calitati (influentele pot fi favorabile —
transfer, sau nefavorabile — interferenta).

In procesul pedagogic dezvoltarea calittilor fizice are loc in doui directii de baza:

e dezvoltarea stimulativa a calitatilor motrice;

e dezvoltarea directionata a calitatilor motrice.

Dezvoltarea stimulativa se realizeaza in procesul formarii deprinderilor si priceperilor
motrice si este legatd cu formarea bazelor dirijarii actiunilor motrice, ceea ce contribuie la

dezvoltarea calitatilor fizice, si in primul rind a capacitétilor de coordonare.

ege ey

eqge vyt

asigurd prin efectuarea exercitiilor bine insusite, cu schimbarea nivelului efortului fizic
Importanta dezvoltarii calitdtilor motrice este subliniata de P. Fiedler (1996), care
mentioneaza influenta lor asupra indicilor marilor functii (circulatiei sangvine, respiratiei),

motricitatii generale, calitatilor volitive (contribuie la manifestarea spiritului activ,
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independentei, increderii §i stdpinirii de sine). Autorul mentioneaza ca calitatile motrice joaca un
rol important in procesul dezvoltarii fizice corecte si armonioase, contribuie la intarirea sanatatii
copilului .

Referindu-se la insemndtatea cultivarii calitatilor fizice la copii, E. Vavilova (1983)
subliniaza importanta lor pentru dezvoltarea priceperii de a actiona in mod econom, manifestind
in conditii concrete nivelul necesar de viteza, Indeminare, fortd, rezistentd, cit si a sporirii
capacitatii de munca fizica, a posibilitatilor de adaptare a copiilor, dind dovada de spirit activ,
independenta, incredere si stapinire de sine.

Nivelul calitatilor motrice exprima maiestria practica In situatii variabile, necunoscute,
imprevizibile, ceea ce reprezinta scopul final al procesului de practicare a exercitiilor fizice.

Virsta prescolard reprezintd cea mai fertibild secventd a vietii individului, sub raportul
formarii sale biologice si al acumularii de cunostinte, priceperi si deprinderi utile viitoarei vieti
active biologice sau profesionale. In aceastd situatic este important ca activitatea pe care 0
desfasoara copilul sa inregistreze un randament ridicat, asigurind un nivel optim de influentare a
indicilor biomotrici, a starii de sanatate fizica si psihica, si in acelasi timp, asigurarea conditiilor
favorabile dezvoltarii calitatilor fizice.

Educatiei fizice ii revine, aproape in exclusivitate, preocuparea pentru perfectionarea
individului din punct de vedere biologic, pentru favorizarea cresterii si dezvoltarii armonioase a
organismului, asigurarii unui nivel inalt al pregatirii fizice.

Pentru copii prescolari este naturala necesitatea in activism motric inalt, care prezinta
necesitatea vitald a organismului. Ea este impusa de programul ereditar individual de dezvoltare
a copilului si determind necesitatea sustinerii posibilitatilor functionale si a structurilor
organismului in crestere. Dacd aceste organe si sisteme nu manifestd activismul permanent,
atunci procesele de dezvoltare se frineaza si drept urmare apar diverse tulburari functionale si
morfologice. In acelasi timp, activismul motric permanent permite de a mari posibilititile
functionale ale copiilor.

Posibilitatile functionale ale prescolarilor, dupa multi parametri, sunt mai scazute decit la
adulti, nsd influentarea directionatd a dezvoltarii organelor si structurilor, maresc posibilitatile
functionale ale organismului. Pentru practica educatiei fizice indicii functionali ai organismului
copilului prezintd criteriul de baza pentru stabilirea nivelului efortului fizic, a metodelor
dezvoltarii calitétilor fizice.

Dintre calitatile fizice ce au un tempo mai intens de dezvoltare la virsta prescolara,
evidentiem atit capacitati de vitezd si de coordonare, cit si capacititi de efectuare in timp

indelungat a actiunilor ciclice in regimul intensitatii medii.
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Educatiei fizice ii revine, aproape in exclusivitate, preocuparea pentru perfectionarea
individului din punct de vedere biologic, pentru favorizarea cresterii i dezvoltdrii armonioase a
organismului, asigurdrii unui nivel nalt al pregatirii fizice.

In baza celor expuse putem ajunge la concluzia ci calititile motrice influenteaza
favorabil indicii marilor functii, ai motricitatii generale, ai calitatilor volitive, ai formarii

eqge vy

servind drept mijloc de combatere a unor maladii si contribuind la intérirea sanatatii copiilor.

2. Dezvoltarea vitezei miscarilor

Viteza, este capacitatea organismului de a efectua actiuni motrice caracterizate prin indici
sporiti de rapiditate. Ea reprezintd un complex de aptitudini functionale ale organismului
implicind sistemul muscular, osteoligamentar, factori fiziologici si psiho-fizici. Viteza nu
interfereaza cu alte calitati.

Definind viteza, E.Vavilova (1983) mentioneaza ca ea reprezintd capacitatea omului de a
face actiuni intr-o perioada de timp minima pentru conditii respective.

A.Matveev, A.Melnicov (1991) subinteleg sub aceastd calitate complexul insusirilor
functionale ale omului, care determind atit parametrii de viteza, cit si timpul rapiditatii reactiei
motrice.

Viteza este o calitate motrica importantd, prezentd mai mult sau mai putin in toate actele
motrice §1 prezintd capacitatea de a efectua actiuni motrice caracterizate prin indici sporiti de
rapiditate.

Sunt cunoscute anumite forme de manifestare a vitezei:

Viteza de reactie (dependenta de timpul latent de reactie motrica) — timpul minim necesar
declansarii actului motric ca urmare a unui stimul extern. Viteza de reactie este conditionata de:

e durata perioadei latente de reactie;

e acuitatea si precizia analizatorilor;

e viteza de conducere a excitatiei,

e viteza proceselor nervoase fundamentale.

Reactia excitantului poate fi simpld si complexa. Reactia simpla este raspunsul printr-0
miscare cunoscuta la semnalul familiar. Reactia complexa este reactia la obiectul in miscare sau
reactia alegerii, cind actiunile celui ce se ocupa depind de comportamentul adversarului.
Imbunititirea vitezei de reactie se obtine prin exersarea repetati a reactiei la diferite semnale

(vizuale, auditive). La reactionarea repetatd este necesar de a schimba permanent insarcindrile,
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conditiile pentru executarea lor, obtinind efectul de surprindere. Reactia complexd se
perfectioneaza datoritd majorarii vitezei de deplasare a obiectului, aparitiei neasteptate,
micsordrii marimii, distantei de miscare. Reactia complexd se dezvoltd indeosebi in cadrul
jocurilor, datorita credrii conditiilor favorabile pentru reactionarea permanenta la conditiile
mereu schimbatoare, in dependentd de comportamentul adversarului si partenerului.

Viteza de executie (viteza de realizare a unei actiuni singulare) este prezenta in ramurile
sportive aciclice. Viteza de executie este dependenta de:

e forta si nivelul tehnic al executiei;

e valoarea rezistentei care trebuie Tnvinsa;

e nivelul mobilitatii si supletei;

e coordonarea neuro-musculara.

Viteza de repetitie (frecventa miscarilor) — rapiditatea cu care se repeta actele motrice
intr-o unitatea de timp. Se refera la actiunile cu caracter ciclic. Este conditionata de:

e mobilitatea proceselor corticale;

e dificultatea rezistentei exterioare;

e detenta musculaturii interesate;

e rezistenta in regim de viteza;

o elasticitatea musculaturii, capacitatea de relaxare, tipul fibrei musculare.

Calitatea nominalizatd este necesara pentru formarea si perfectionarea alergarii, diferitor
sarituri, aruncdri, precum si pentru insusirea cu succes a multor feluri de exercitii.

Problema dezvoltarii calitatilor motrice la copii de virstd prescolard a fost cercetata de E.
Vavilova, care mentioneaza ca parametrii vitezei nu sunt interdependenti. Viteza reactiei motrice
nu este legata cu viteza unei miscari izolate si cu frecventa maximald a miscarii. Se poate sa fie
bine dezvoltata rapiditatea reactiei la semnal si sa nu fie dezvoltata frecventa miscarilor, aceasta
explicindu-se prin faptul ca mecanismele psiho-fizice de manifestare a acestor calitati sunt
diferite. Putem repede reactiona la comanda “La start!”, “Atentie!”, “Mars!” nefiind capabili de a
pastra viteza de parcurgere a distantei.

Pentru dezvoltarea vitezei la copii prescolari este necesar sa tinem cont de unele cerinte,
specifice pentru calitatea respectiva:

1. Miscarea trebuie sa fie insusita 1n linii generale de catre copil in ritm lent. Fara aceasta
toate eforturile vor fi indreptate spre insusirea actiunii, si nu spre executarea ei rapida. Astfel,
copilul, care prinde cu nesigurantd mingea si face un sir de greseli (stringe mingea la piept,
departeazd mult bratele), nu va putea s-o prindd repede si s-o arunce imediat napoi. Este

imposibil dea corecta neajunsurile tehnicii miscarii in procesul executarii ei rapide.
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2. Durata exercitiilor de rapiditate trebuie sa fie redusa, pentru cd la sfirsitul executarii lor
viteza sd nu se micsoreze si copilul sd nu oboseasca. Distanta pentru alergare in ritm rapid
trebuie sa fie cel mult 10-30m, numarul de repetari ale sariturilor - 10-12 ori, durata alergarii
intensive continue in procesul jocurilor pentru copii de 2-3 ani- 10s., de 6-7 ani pina la 15-20 s.
Pe linga aceasta trebuie sa se faca pauzele de odihna.

3. Exercitiile pentru dezvoltarea rapiditatii nu trebuie sa aiba caracter uniform, dar sa fie
repetate in conditii diferite, cu intensitate diferitd, cu complicari, sau dimpotriva, sa fie micsorate
cerintele, usurate insdrcinarile. Astfel se evita stabilizarea vitezei, asa-numita barierd de viteza,
care in activitatea de mai departe va fi lichidata cu greu.

4. O conditie importantd pentru dezvoltarea cu succes a miscarilor rapide este starea
optima a sistemului nervos central, care poate fi atinsd numai atunci, cind copiii nu sunt istoviti
de activitatea precedentd Prin urmare, este rational a desfasura jocurile si exercitiile care
perfectioneaza rapiditatea la inceputul activitatii de cultura fizicd sau la inceputul plimbarii.

Pentru dezvoltarea rapiditatii este rational a folosi diferite exercitii de balansare, rotire,

aruncare a unor obiecte ugoare, de Intoarcere executate cu frecventa maximala.

3.Dezvoltarea rezistentei

Rezistenta este capacitatea organismului de a efectua un efort oarecare timp indelungat,
cu eficacitatea constantd, fard a reduce din intensitatea ei. In cultura fizica acestea sunt, de
obicei, exercitii fizice de lungd duratd in care se alterneazd momentele de incordare si relaxare a
muschilor. Rezistenta este si capacitatea omului de a se supune oboselii cauzate de munca
indeplinita pe seama eforturilor volitive. De aceea unul din indicii rezistentei este timpul, in care
omul poate sa indeplineasca munca cu intensitatea data.

Nivelul rezistentei se determind pe baza duratei efortului, eficacitatii actiunilor si
capacitdtii de refacere a potentialului organismului.

Factorul limitativ este oboseala, dar pentru dezvoltarea rezistentei este necesar sa se

lucreze in conditiile de oboseald. Se disting urmétoarele forme de oboseala:

intelectuald (bundoara la rezolvarea problemelor matematice, In timpul jocului de

sah);

sensord (la incordarea puternica a auzului, vederii);

emotionald (legata de trairi puternice: frica, bucurie);

fizica (in timpul activitatii musculare).
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In procesul unei oarecare activititi poate si apara oboseala. In educatia fizicid o mai mare
importanta o au ultimele doua forme de oboseala.

Rezistenta este o calitate motricd de mare utilitate, fiind transferabild in actiuni diferite.
Valoarea ei depinde de urmatorii factori:

e capacitatea de efort a sistemului cardio-vascular, respirator, muscular etc.;

e calitatea proceselor metabolice si a resurselor energetice;

e coordonarea functiilor de catre sistemul nervos central;

e calitatea proceselor volitive (in sustinerea efortului sau in reluarea lui);

e raportul intre efort si odihna.

Dezvoltarea rezistentei este determinatd, in mare masurd, de dezvoltarea proceselor
biochimice care contribuie la indeplinirea mai indelungatd a muncii fizice, stabilitatii sistemului
nervos fatd de excitantii cu intensitate mare.

Durata lucrului pina la momentul scaderii intensitatii poate fi divizata in doua faze. Prima
faza este munca pina la aparitia oboselii. A doua faza o reprezintd munca pe fonul oboselii, pina
cind omul poate sa mentind ritmul si tempoul miscarilor datorita eforturilor volitive. Corelatia
duratei acestor doud faze la diferiti oameni este diferitd: la persoanele cu tip puternic de sistem
nervos faza a doua este mai indelungata; la oamenii cu sistemul nervos slab prima faza este mai
indelungata. Insa, in linii generale, la ambii rezistenta poate fi aceeasi.

Efortul volitiv, care asigurd mentinerea intensitdtii miscarilor, prezintd componenta
comund pentru toate formele de rezistentd, insd este limitat. De aceea, de rind cu dezvoltarea
vointei copiilor, este necesar sa le adoptdm la factorii nefavorabili ce apar la finele lucrului si duc
la oboseala.

In literatura de specialitate se disting doud forme de manifestare a rezistentei:

1. Rezistenta generala: capacitatea de a presta un efort de durata (aerob). Reprezintd
baza pregatirii de rezistenta si se dezvolta In urma efectudrii exercitiilor de intensitate moderata,
executate in decursul unei perioade de timp indelungat si cuprinzind cea mai mare parte a
sistemului muscular al omului. Uneori, rezistenta manifestata in conditiile intensitatii moderate
in miscdri ciclice este numita rezistentd generald, ceea ce nu este corect: putem manifesta
rezistentd la nivel Tnalt in timpul alergarii si sd nu o avem la depunerea efortului static .

2. Rezistenta speciala (specificd ramurilor sau probelor sportive). Daca activitatea
motrica este limitatd de o disciplind sportiva, de exemplu, mersul pe schiuri sau inotul, in acest
caz este vorba de rezistenta speciald a schiorului, inotatorului etc.

Rezistenta generald se manifestd in miscdrile bine insusite si este legatd, in special, de

eqge vy

cardiovascular si respirator, precum si de proprietatile sistemului nervos central.
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Rezistenta speciala depinde de tehnica mai inaltd de posedare a miscarilor, de nivelul
dezvoltarii vitezei, fortei, Indemindrii, coordonarii. Nivelul rezistentei generale depinde putin de
nivelul rezistentei speciale. Poti face un numar mare (pina la 200) de genuflexiuni pe un picior si
sa fi1 relativ un schior sau alergator slab. Rezistenta speciala se clasifica dupd durata efortului si
ponderea calitatilor combinate:

e rezistentd de durati mare — efort aerob, peste 8-10 ;

e rezistentd de duratia medie — efort intre 2 -8 predominant aerob;

e rezistentd de duratd micd — efort anaerob cuprins intre 45 -2 ;

e rezistentd in regim de forta;

e rezistentd in regim de viteza.

Munca indreptatd spre ridicarea nivelului rezistentei generale trebuie precedatd de
dezvoltarea rezistentei speciale. Metodele principale pentru dezvoltarea rezistentei sunt:

Metode bazate pe variatia volumului:

e metoda eforturilor uniforme (rezistenta generald, capacitatea de efort aerob);

e metoda eforturilor repetate (si rezistenta specifica la intensitate anticipata).

Metode bazate pe variatia intensitatii:

e metoda eforturilor variabile;

e metoda eforturilor progresive.

Metode bazate pe varietatea volumului si intensitatii:

Metoda antrenamentului cu intervale constd in efectuarea unor eforturi cu durata de 45
astfel ca frecventa cardiaca sa ajunga la 170-180 batai pe minut. “Intervalul” — forma de odihna,
de reguld activa, cu durata de 90 ; trebuie si aduca frecventa cardiaca la 120-150 batdi/minut.
Intensitatea efortului se regleaza astfel incit sa se realizeze aceastd revenire. Efortul se repetd de
atitea ori, pind ce in urma intervalului obisnuit, frecventa cardiaca ramine superioard cifrei de
120-130 batai/minut. Elementul de progresie, cresterea numarului de repetdri atit timp cit
revenirea pind la 120-130 batdi/minut in 90 este constanti. O datd cu sporirea rezistentei
organismul se adapteaza la eforturile propuse.

Aceasta metoda favorizeaza capacitatea de refacere a organismului, influenteaza calitatile
volitive.

In opinia E. Vavilova munca indreptati spre ridicarea nivelului rezistentei generale
trebuie sa preceadd dezvoltarea rezistentei speciale. Chiar din virsta mica trebuie sd punem
temeliile activitatii functionale coordonate a sistemelor cardiovascular si respirator,
perfectionindu-le treptat, adaptindu-le la executarea indelungata a exercitiilor de intensitate

moderatd. Cel mai rational este de a folosi miscarile legate de activitatea unui numar mare de
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muschi — mers, alergare, catarare, mers pe bicicleta, mers pe schiuri, jocuri dinamice. Aceste
miscari sunt accesibile pentru copii, ii atrag prin caracterul lor dinamic, prin posibilitatea de a le
aplica in activitatea de joc. In ele se regleaza efortul prin schimbarea duratei sau intensitatii
executarii lor, prin introducerea complicarilor.

Pentru dezvoltarea rezistentei o mare importantd o au, de acum si la virsta prescolara,
calitatile volitive, ndzuinta de a manifesta maximum de capacitati, de a fi perseverent, de a
invinge senzatia oboselii. Propunind copiilor “alergare pind la refuz” constatim cum Inceteaza sa
alerge un copil care nu a obtinut durata activitdtii posibile pentru el, si cum se strdduie un alt
copil care, adesea, la prima vedere, are mai putina forta si un nivel mai scizut de rezistenta. In
realitate, insd, fetele care nu poseda o forta fizicad mare, viteza, sunt capabile sa alerge mai mult
timp si, dimpotriva, baietii care sunt puternici si hotariti nu pot (mai bine zis, nu vor) sa execute
migcarea in care trebuie sa-si depuna toata puterile.

Prescolarii nizuiesc, de reguld, sa mearga sau si alerge cit mai repede. In fata lor se pune
scopul de a ajunge (prin tirire, alergare si sarituri) pind la un anumit loc (stegulet, clopotel).
Aceasta Insarcinare il stimuleaza pe copil sa actioneze mai repede. Copiii trebuie instruiti sa faca
exercitiile care au menirea de a dezvolta rezistenta. Pentru realizarea acestui obiectiv sunt mai
potrivite exercitiile ciclice care satisfac urmatoarele cerinte:

1. Participarea unui numdr mare de grupe de muschi;

2. Alternarea momentelor de incordare si relaxare a muschilor;

3. Folosirea miscarilor cunoscute, usoare din punct de vedere al tehnicii;

4. Posibilitatea de a regla timpul si durata executarii.

Mersul, alergarea, sariturile, un sir de jocuri dinamice, corespund cel mai bine acestor
cerinte. De la o activitate la alta trebuie sa fie marita distanta alergdrii s1 durata alergarii,
urmdrind cu atentie reactia copiilor la efortul propus. Dezvoltarea rezistentei presupune un
oarecare grad de oboseala care poate fi determinat dupa semnele exterioare:

1. Gradul admisibil al efortului il caracterizeaza insusirea slabd a fortei, expresia ei
ramine calma; transpirarea nelnsemnata; respiratia putin accelerata, dar regulatd; miscarile sunt
energice; copilul percepe bine insarcinarile si le executa corect;

2. Gradul mijlociu al oboselii este exprimat prin inrosirea considerabild a fetei, ea este
incordatd; respiratia se accelereazd brusc; miscarile devin mai putin coordonate, mai putin
exacte, apar miscarile suplimentare, de prisos; copii se pling de oboseala;

3. Oboseala considerabild se manifestd prin transpirarea considerabild, uneori prin
ingalbenirea fetei; scaderea ritmului i amplitudinii miscarilor; moliciunea sau excitabilitatea

prea mare; incetarea activitatii.
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Odata cu sporirea rezistentei, organismul se adapteaza la eforturile propuse. Ele trebuie
sporite pentru a ridica nivelul rezistentei. Marind treptat distanta in limitele acceptabilului, nu
trebuie sd cerem ca copiii sd alerge mai repede. Viteza alergarii sporeste la copii, Tn masura
sporirii rezistentei. Este bine de a folosi jocuri in aer liber. In acest caz dezvoltarea rezistentei se
imbinad cu influenta de cdlire a aerului curat, se mareste influenta de intremare a miscarilor.

Paralel cu alergarea, pentru dezvoltarea rezistentei trebuie sa fie aplicate pe larg salturi,
sdrituri peste coardd scurtd, sarituri cu deplasare inainte. Copiilor le plac aceste miscari, ele
corespund posibilitatilor lor, se dozeaza usor, tinindu-se cont de particularititile individuale ale
fiecarui copil. Copiii pot sa execute fara intrerupere salturi pina la 1,5-2 min. (cite 30 de sarituri).
Aceasta durata este posibila daca copiii executa liber miscarile, demonstreaza o tehnica buna a
sariturilor (izbirea elastica, sarituri ritmice, aterizare moale si neadinca).

Rezistenta se dezvoltd in procesul repetdrii multiple ale actiunilor executate timp
indelungat, precum si In procesul unor exercitii sportive (mers pe schiuri, mers cu bicicleta etc.).
O particularitate a lor este activitatea care se schimba neincetat atit prin intensitate, cit si prin
forma miscarilor, activitate ce include pauze necesare minimale pentru schimbarea
conducatorului, pentru introducerea obstacolelor suplimentare etc. Jocul, ca nici o altd activitate,
este capabil sa organizeze toate fortele copilului, sa umple toata firea lui cu emotiile cele mai vii
si, astfel, sd& Tndbuse sentimentul oboselii ce apare si ce duce capacitatea de munca a
organismului pind la gradul superior.

Se alterneazd bine alergarea indelungatd cu mersul, cu exercitiile de dezvoltare fizica
generala, cu catdrarea, aruncarea, actiunile energice ce alterneaza cu pauzele pentru odihna.
Eficienta unei astfel de activitati depinde de caracterul econom al miscarilor, de priceperea de a
cheltui in mod chibzuit fortele, ceea ce contribuie la dezvoltarea unei coordondri bune a
miscdrilor si la posedarea tehnicilor. Executind exercitii, copiii se obisnuiesc sa depuna efortul
minimal, util pentru conditiile respective. De exemplu, alergarea indelungatd nu necesita
respingerea activa, miscari energice ale bratelor, ceea ce pastreaza fortele pentru actiuni

indelungate.

3. Dezvoltarea indeminarii

In conditiile contemporane considerabil creste volumul activititii care necesita
manifestarea ingeniozitatii capacitatii de a concentra si distribui atentia preciziei spatiale,
temporale, dinamice ale actiunilor, rationalitatea biomecanica. Aceste calitdti in teoria educatiei
fizice se identifica cu asa o calitate cum este indeminarea.
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Prin indeminare, intelegem nivelul coordondrii actelor motrice si, de asemenea,
rapiditatea transformarii lor in concordantd cu cerintele mediului, rapiditatea Insusirii diferitor
calitati noi i necunoscute.

Indeminarea este o totalitate de capacititi baza cirora o constituie capacitatile de
coordonare G. Holodov, V. Kuznetov (2000) .

Indeminarea presupune executarea actiunilor motrice in mod rational, econom, relaxat.
Ea permite Insusirea rapidd a miscarilor complexe bazate pe coordonarea neuro-musculara,
orientarea in spatiu, precizia P. Fiedler (1996), E. Vavilova (1983).

Criterii ale indeminarii:

e coordonarea neuro-musculara si coordonarea cu factori externi (obiecte, aparate,
partenerul, adversarul etc.);

e precizia miscarilor (incadrarea spatio-temporara);

e timpul necesar pentru invatarea deprinderilor motrice;

e timpul cheltuit pentru adoptarea celei mai adecvate solutii (analiza, decizie, aplicare
practica, finalizare);

e experienta motricd (bagajul de deprinderi, calitati, priceperi motrice);

e echilibrul (fizic, psihofizic).

Comun in toate definitiile este aceea ca indeminarea prezinta o calitate motricd complexa
care presupune precizia spatiald, ritmica, dinamica a miscdrilor, bazata pe coordonarea neuro-
musculara, pe rationalitatea actiunilor motrice in dependentd de conditiile schimbatoare.
Totodatd, lucrul de baza in acest complex apartine capacitdtilor coordonatorii.

Capacitati ce se referd la coordonarea miscarilor, se impart 1n trei grupe:

e capacitatea de a comensurabili si regula parametrica spatiald, temporala si dinamica a
miscarilor;

e capacitdti de mentinere a pozitiei statice si a echilibrului dinamic;

e capacitdti de executare a actiunilor motrice fara incordare musculara.

Capacitatile de coordonare ce fac parte din grupa a doua se aflda in dependentd de
capacitatea mentinerii echilibrului In pozitie statica si in timpul deplasarii. Cele din grupa a treia
sunt dependente de tonicitate.

O dovada a nivelului inalt de dezvoltare a indeminarii este executarea bund de catre copii
a miscarilor incluse in jocuri dinamice, in conditii schimbdatoare sau cu insarcinari suplimentare
complicate. Indeminatic poate fi numit copilul care a cheltuit minimum de timp pentru
indeplinirea insarcindrii, altd datd copilul, care a retinut migcarea de raspuns, adicd nu a actionat

imediat. Pentru copii aceastd retinere prezintd o problemd destul de complicatd: ei vor sa
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actioneze fara sd astepte. Numai in rezultatul antrenarii copiii pot indeplini Tnsarcinarile in mod
rational si bine chibzuit. Cu cit este mai bogatd experienta motricd a copilului, cu atit se creeaza
posibilititi mai bune pentru dezvoltarea indeminarii. Indeminarea este necesard la executarea
tuturor miscarilor. In indeminare se manifesti capacitatea de a aprecia, de a executa corect
miscarea tinind cont de caracteristicile spatiale, temporale si de fortd, care se vor dezvolta in
urma unei dirijari orientate. Majoritatea calitatilor fizice pot fi dezvoltate, folosind exercitii fizice
relativ simple. Insa pentru perfectionarea indeminarii sunt necesare exercitiile mai complicate
dupa coordonare, executate in conditii noi, in variante schimbatoare.

Exista doud cai de dezvoltare a Indeminarii:

1.Indeminarea se mareste in procesul insusirii noilor miscari variate. in decursul virstei
prescolare copii Insusesc priceperi motrice. Curriculum prescolar prevede complicarea
consecutiva a miscdrilor de baza. Copiii de la virsta de 2-3 ani saltd pe loc, apoi nsusesc sarituri
pe loc; de la vérsta de 5-6 ani invata a sari in inaltime si In lungime cu elan. De aceea este
important de a introduce elementul noului si in miscarile pe care poseda copiii. De ex.,a
introduce in alergare intoarcerea imprejur la semnal, in timpul coboririi cu sania - a ridica un
bulgare de zapada.

In al doilea rind indeminarea sporeste daca exercitiul se complica daci se di o noua
imbinare a miscarilor insusite, daca se schimba conditiile obisnuite in care se executa miscarea.

Specialistii in domeniul culturii fizice recomanda procedee metodice, care maresc
manifestarea coordonarii motrice, indeminarii:

1. Aplicarea unor pozitii initiale neobignuite( alergare din pozitia stind in ghenunchi,
sezind; sariturd din pozitia stind cu spatele in directia miscarii), schimbarea rapida a diferitelor
pozitii( a se aseza, a se culca, a se ridica).

2. Schimbarea vitezei sau ritmului miscarilor, introducerea diferitelor imbinari ritmice,
elementelor de consecutivitate diferita.

3. Schimbarea procedeelor executdrii exercitiilor: aruncarea de sus, de jos, din lateral;
sarituri pe un picior si pe ambele picioare, cu Intoarcere.

4. Folosirea in exercitii a obiectelor care au forma, volum, facturd diferite contribuie la
dezvoltarea priceperii de a repartiza miscdrile n spatiu si in timp, de a le imbina cu miscérile
corpului, care necesitd coordonare variata si senzatii musculare fine. Pentru copii prescolari sunt
accesibile exercitii de dezvoltare fizica generala cu diferite obiecte, precum si folosirea
obiectelor in migcarile de baza. Astfel pot fi aruncate mingi, saculete, rostogolita si aruncata o
minge de cauciuc obisnuitd sau o minge medicinala.

5. Executarea actiunilor motrice coordonate de carte citiva copii ( in doi, tinindu-se de
miini, a se aseza, a se scula, a executa alergari, aplecari, sarituri).
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6.Imbinari mai complicate ale miscarilor principale. Poate fi folositd alergare in zigzag,
ocolind cubusoarele, sarind din mers un santulet, atingind din sariturd o minge, mers pe banca de
gimnastica cu trecerea pe sub o fringhie, cu Intoarcere, cu pasire peste obiecte puse pe ea.

7. Complicarea conditiilor de joc. De ex., in jocul ,, La ursul din padure” copilul care
interpreteaza rolul de urs, inainte de a incepe sa prinda, trebuie sa treaca prin arc.

Procedeele enumerate sunt accesibile prescolarilor. La alegerea exercitiilor educatorul
trebuie sa dea preferinta actiunilor integre, care au o sarcind motrica concreta (de ex., a alerga pe
o cdrare serpuitd, a sari santul, a trece prin cerc). Copii de virsta mare sunt capabili, sa execute si
exercitii de gimnastica destul de complicate dupd coordonare (miscdri exacte cu mingea, cu
coarda de sarit, cu cercul).

Exercitiile de indeminare necesitd o mare exactitate a senzatiilor musculare, o atentie
incordatd. Executarea lor bund cauzeaza relativ repede oboseala, scaderea exactitatii coordonarii.
De aceea ele se executd intr-o perioada scurta de timp si la inceputul activitatii motrice.

In procesul unei activititi se foloseste un numir mic de exercitii pentru dezvoltarea
indeminarii, ele trebuie sa fie, dupa posibilitate in diferite verigi ale ei.

Astfel, la veriga pregatirii organismului pentru efort, indeminarea se perfectioneaza la
folosirea mersului si alergarii in sigzag, cu intoarceri. La o altd activitate Tn complexul
exercitillor de dezvoltare fizicd generala se introduc exercitii de aruncare si prindere, de
transmitere a mingii. La etapa fundamentald se foloseste mersul pe o scindura ingusta, saritura cu

intoarcere.

4. Dezvoltarea fortei

Forta reprezinta acea capacitate a organismului uman prin care o rezistentd externd sau
internd este invinsa cu ajutorul contractiei uneia sau a mai multor grupe musculare.
Daca prin fortd muschiul este capabil sd se contracte intr-un anume mod, §i intr-0 anume

cantitate, puterea reprezinta modul exploziv de declansare a acestor contractii intr-0 unitate de

timp.
Factori care determind valoarea fortei:
Factorii interni:
e varsta;
o sexul;

e tipul constitutional,

e nivelul dezvoltarii aparatului locomotor;
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e nivelul de activitate a sistemului nervos, a proceselor nervoase fundamentale (excitatia si
inhibitia);

e coordonarea impulsurilor nervoase trimise spre diferite grupe musculare;

e numadrul, compozitia si tipul de fibre musculare ce intrd in contractie;

e modul de desfasurare a proceselor biologice;

e grosimea muschilor;

e calitatea proceselor metabolice si a surselor energetice existente la nivelul muschilor;

e experienta motricd personala.
Factorii externi:

e apartin mediului ambiant: temperatura, umiditatea aerului, radiatiile solare, relieful,
sezonalitatea anotimpuala, etc.

e aspecte care au In vedere cresterea artificiald a fortei; administrarea de substante chimice,
substante doping ce maresc artificial capacitatea organismului la efort etc.
Alti factori de conditionare:

e factorii psihici (motivatia, atentia, emotiile etc.);

e durata de contractie a fibrelor musculare;

e valoarea unghiulard a segmentelor implicate in actiune;

e nivelul de dezvoltare a celorlalte calitati motrice.
Forme de manifestare:

In functie de numarul muschilor ce participa in contractie, forta poate fi:

e generala — , rezistenta” va fi invinsd de actiunea principalelor grupe musculare;

e specifica (speciala) - doar un numadr restrans de grupe musculare participa in contractie.

In combinatie cu celelalte calititi motrice:

e forta in regim de viteza (detentd);

e forta in regim de rezistenta;

e forta in regim de indemadnare.

In functie de caracterul contractiei, forta se poate clasifica in:

e forta izometrica (statica), atunci cand prin contractie nu se modifica lungimea fibrelor
musculare ce iau parte la efort;

e forta izotonica (dinamica), cand prin contractie se modificd lungimea fibrelor aflate in
efort.

e forta mixta - in acest caz cele doua tipuri de forte (statica si dinamicd) se combind in
diferite alternante, in functie de natura efortului.

In relatie cu puterea individuala si in functie de capacitatea de efort, forta se clasifica in:
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e absoluta (maxima) - ea creste odata cu cresterea greutatii corporale;
e relativa - reprezinta raportul dintre forta absoluta si greutatea corpului.

Forta creste in paralel cu cresterea organismului, ajungdnd la maturitate in perioada
cuprinsa intre 20 si 30 de ani; dupa aceastd perioada forta nu se pierde decat In mica masura.
necesara pentru aparitia noilor miscari, si perfectionarea priceperilor motrice pe care le poseda
copiii.

Copilul ne avind nivelul suficient de fortd pentru ridicarea greutatii propriului corp, nu
poate sa sara in sus, sau peste o linie trasatd pe padmint.
capacitdtilor de fortd, daca analizam indicii fortei relative. E mai corect sd vorbim nu atit de
dezvoltarea fortei prescolarilor, cit despre ndzuinta de a atinge dezvoltarea armonioasa a fortei
diferitelor grupe de muschi, si in special dezvoltarea celor mai slabi. Din acestea fac parte
muschii abdominali. Importanta acestor muschi este mare, ei asigura functionarea normald a
organelor interne. Muschii trunchiului trebuie sd fie dezvoltati uniform, adicd tractiunea
flexorilor trebuie sa fie echilibratd cu tractiunea extensorilor. Dezvoltarea uniforma a tuturor
grupe de muschi este necesard pentru formarea tinutei corecte. Este necesar sd intarim muschii
care tin sira spinarii, gitului, spindrii, abdomenului. In acest scop folosim exercitii din culcat,
stind in genunchi, tirire, catarare, exercitii de echilibru, care controleaza pozitia corecta a capului
si trunchiului.
principale:

1. Intarirea armonioas a tuturor grupe de muschi ai aparatului locomotor al copiilor.

2. Dezvoltarea capacitatii de a-si manifesta in mod rational eforturile musculare, luind in
consideratie diversele conditii ale activitatii.

Exercitii pentru dezvoltarea capacitatilor de forta se impart in doua grupe:

e Din prima grupa fac parte exercitiile cu rezistentd externa, provocatd de greutatea
obiectelor aruncate.

e A doua grupd constituie exercitiile, Ingreuiate cu greutatea propriului corp (tirirea,
catararea, sariturile).

Din toate exercitii sunt bine venite, in primul rind pentru copii cele cu caracter dinamic,
legate de aruncarea obiectelor grele, precum si acelea care sunt legate de ridicarea greutatii
propriului corp.

Copii de virsta prescolara nu stiu sa-si dirijeze incordarea, si mai ales relaxarea. De aceea

educatorul trebuie sa le propuna copiilor exercitii, car ar asigura schimbarea muschilor care au
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functionat. Aruncind mingea medicinala, copii pot s-o ajunga usor, fard sa se grabeasca. Dupa
tirire sau catarare e bine sa mearga intr-un ritm lent.

In exercitiile de fortd sunt preferate pozitiile orizontale si inclinate ale trunchiului. Aceste
pozitii ale corpului relaxeaza sistemul cardio-vascular si sira spindrii, micsoreaza tensiunea
arteriald in momentul executarii exercitiului.

Este rational, ca complexele de exercitii pentru dezvoltarea fortei sa fie folosite in a doua
ale respiratiei, circulatiei sangvine si altor sisteme ale organismului.

La fel ca si in intreaga activitate pedagogica,in procesul dezvoltarii calitatilor fizice este
important de a tine cont de particularitatile individuale ale copiilor, sa cream conditii, ca nu

numai copii slabi dar si cei puternici sa-si poata antrena calitatile, sa le dezvolte in continuare

ege "

este necesara o munca speciald cu un anumit scop in vederea dezvoltarii calitatilor motrice.
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Capitolul IX. Jocurile dinamice

Delimitarea conceptului “ joc”

Carcteristica jocului dinamic ca mijloc de educatie fizica
Scurt istoric al jocurilor dinamice

Clasificarea jocurilor dinamice

Modalitati de elaborare a variantelor noi de jocuri

© a0k~ 0w N e

Metodica dirijarii jocurilor dinamice

Obiectivele temei:

Studiind acest modul, studentul va fi capabil:

e sd defineasca conceptul ,,joc dinamic”;

e sd identifice particularitatile specifice ale jocului dinamic;
e sd aprecieze importanta jocului in dezvoltarea copilului;

e sd elaboreze variante noi de desfasurare a jocului.

Aplicatii practice
1. Prezentati in forma grafica clasificarea jocurilor dinamice.

2. In baza unui joc dinamic identificiti valentele lui formative.

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-1 implice pe copil direct in procesul de invitare, stimulindu-i
creativitate, interesul, dezvoltind gindirea, influentind asuzpra dezvoltarii intregului potential
biopsihic.

Din aceastda perspectiva problema jocurilor dinamice este una actuald, deoarece jocul
dinamic are un impact formativ enorm asupra copiilor.

Cuvintul “joc” este polisemantic i marcheaza diferite actiuni, fenomene i, deseori, se
intrebuinteaza in mod conventional. Sunt cunoscute expresii care semnificd multiple sensuri ale
acestui cuvint: de ex., “jocul cu focul”’- semnifica un lucru iesit din comun, “jocul naturii”- ceva

-

intimplator,” “daca intri in joc, joacd pina la urma”, ,,a juca rol intr-o piesda”- a interpreta, “a se

9% Gy

juca cu viatd”- a risca, “ jocul muschilor”, “jocul imaginatiei”etc. Aria semantica a cuvintului joc

este foarte larga.
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Notiunea de joc la diferite popoare prezintd anumite particularitati. La vechii greci,
cuvintul joc desemna actiuni proprii copiilor, la romani desemneaza bucurie, veselie, la germani,

13

cuvintul vechi “ spildn” are sens de migcare lind a unui pendul de ceasornic, ce provoca un
sentiment de deosebitd 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 joacd, se joacd nu numai copii dar i maturi?

e Intrebati pe un copil, adolescent, daci doresc si se joace? Raspunsul va fi unanim “Da!,”
Intrebati pe tineri, oameni mai in virsti - veti primi acelasi raspuns. Omul este Homo
ludens - fiinta ce se joaca.

e Continutul jocului este plasat in interiorul lui. Jocul este o activitate, scopul cireia 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.

e Este cunoscut faptul ca jocul necesitd un efort mare, si totusi se considera ca de a se juca
nu este greu.

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

e Injoc numirul de reguli nu este mare, de a le respecta nu este greu, in schimb sunt create

e Jocul este cel mai democratic tip de activitate. Aici nu sunt sefi si subordonati, egalitatea
se garanteaza prin distribuirea rolurilor de joc. In acest sens toti sunt egali si fericiti:
nimeni nu tine minte despre insuccesele copilului la invataturd sau performantele
deosebite. Aici are loc comunicarea de la egal la egal.

Este important sa subliniem si faptul, ca pentru ca jocul sa devind un mijloc de invatare,
el trebuie sa implice 4 caracteristici: sa fie interactiv, interesant si placut, liber si deschis oricarui
sfirsit.

Jocul, ca element al culturii, reprezinta un fenomen istorico-social, un gen deosebit al
activitatii. Dezvaluindu-se impreuna cu dezvoltarea societatii, activitatea de joc satisface diferite

cerinte ale oamenilor (in odihna, distractie, in dezvoltarea fortelor motrice si spirituale).
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2. Caracteristica jocurilor dinamice

Jocuri, ce se utilizeaza in activitatea instructiv-educativa cu copii de virstd prescolara sunt
foarte variate. Care este locul jocului dinamic in sistemul jocurilor utilizate in lucru cu copii? In
stiinta pedagogica toatd varietatea de jocuri se divizeaza in doud grupe mari: jocuri creatoare $i
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 Roméane pe lingd sensurile
»actiunea de a se juca”, ,,activitate distractivd (mai ales la copii)”, ,,distractie copilareasca” sau
,»a-s1 petrece timpul liber , amuzindu-se” mai propune si o alta explicatie: ,,competitie sportiva de
echipa, careia 1i este proprie lupta sportiva (baschet, fotbal, etc.)”, ,,mod specific de a se
comporta intr-o intrecere sportiva”. In acelasi sens cuvintul ,,dynamique” nu inseamni altceva
decit ,,plin de miscare”, ,,de actiune”, ,,activ”, ,,care este In continud miscare”, ,,evolutie”, ,,care
se desfasoara rapid”.

Reiesind din aceste talmaciri putem defini jocul dinamic ca o activitate distractiva ce se
caracterizeaza printr-0 migcare continua si activism.

Dupa opinia P. F. Lesgaft jocul dinamic este un exercitiu fizic care pregiteste copilul
pentru viata.

Autorii B. Minaev si B. Sian (1989) definesc jocul dinamic ca activitate constienta,
orientatd spre atingerea unui anumit scop, baza lui constituind miscari naturale, executarea
carora nu necesitd Incordari fizice si psihice enorme.

S. Sirghii (2003) considera ca jocul de miscare, prezintda un mijloc al educatiei fizice, o
formad, un continut ce sunt folosite la toate verigile sistemului de Tnvatamint.

Puncte de vedere apropiate cu privire la definitia jocului sunt prezentate si la A. Rotaru
(1993), care concepe jocul ca o manifestare a activitatii de joc, in care este evidentiat lucid rolul
miscdrilor §i pentru care sunt caracteristice actiuni motrice active, creative, motivate de subiectul
jocului.

In baza acestor definitii putem evidentia elementele specifice ale jocului de miscare.
Jocul dinamic reprezinta astfel o activitate, elementul esential al careia il constituie miscarea
subordonatd unor reguli anumite si conditii mereu schimbatoare. Baza lor o alcétuiesc 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.
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Regulile determina, in cadrul fiecarui joc, elementele cele mai constante in asezarea
jucatorilor in forma de deplasare a acestora; precizeaza caracterul comportdrii, drepturile si
obligatiunile jucatorilor, mijloacele de conducere ale jocului si criteriile de stabilire a
rezultatelor. Aceasta nu exclude, ci dimpotriva presupune manifestarea unei activititi creatoare
din partea jucatorilor si folosirea inifiativei 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 nconjurdtor i imaginativ reflectd actiunile de munca, militare, de uz casnic etc.
Subiectul jocului nu numai invioreaza actiunile participantilor, dar si determind procedeele
tehnice de executare a actiunilor, tactica jocului. Regulile determind aranjarea si deplasarea
jucatorilor, precizeaza caracterul comportarii, rezultatele jocului.

Dupa opinia A Keneman, D. Huhlaeva (1985) o trasaturd caracteristicd a jocurilor
dinamice o constituie influenta complexa si multilateralid asupra personalititii copilului. In
timpul jocurilor, copiii sunt intotdeauna activi si plini de spirit de initiativa. Totodata, conditiile
si regulile jocului 1i fac pe copii sa fie retinuti. Aceasta Imbinare necesard in educatia copiilor era
mentionata de A. Makarenko, care relata ca principiul fundamental in educatia copilului este de a
gasi mijlocul, adicd masura educatiei spiritului activ si a frinelor. A géasi acest simt 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, creeazi o dispozitie buni. In cadrul
activ si initiativei. In procesul jocurilor, participantii pot executa mai multe actiuni decit in alte
exercitii fizice, agsa 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 n care fiecare grupa sau echipd, fiecare membru al
echipei tinde s obtina cele mai bune rezultate, si invinga. In timpul desfisuririi jocurilor copiii
pot sd manifeste un activism motric inalt i s nu oboseasca, datoritd complexitatii actiunilor
motrice ce prezinta odihna activa.

Jocurile de miscare formeaza la copii cunostinte, priceperi $i deprinderi motrice de baza
ca: mersul corect, alergarea economicoasa, saritura si aruncarea eficienta, dezvoltind in acelasi
timp calitatile motrice de bazd necesare in viata cotidiand sau pentru activitatea sportiva

ulterioara.
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In jocul de miscare se manifestd atit calitatile cit si deficientele de comportament ale
copiilor, pedagogul putind sd le cunoasca si sd intervind in sensul stimuldrii sau eliminarii
acestora.

In cadrul activitatilor obligatorii de educatie fizica la prescolari, jocul de miscare poate fi
folosit pentru realizarea obiectivelor curriculare in toate momentele acesteia. In opinia S.
Varcan; M. Ticaliuc (1974) la prescolari si scolarii mici se recomanda alcatuirea lectiilor numai
din jocuri de miscare.

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 bazd cu caracter
aplicativ si a unor deprinderi motrice specifice diferitelor ramuri de sport;

e formarea si dezvoltarea unor calitdti 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
prezintd un mijloc important de dezvoltare psiho-fizicd 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 psihologi si pe
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 sd 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
activitdtii 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 pregiti pe om pentru o anumita activitate
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Si in Grecia si In Roma Anticd diferiti filozofi subliniau importanta educatiei fizice
pentru dezvoltarea multilaterald a personalitatii. Dar nici o idee n-a apérut despre importanta
jocurilor dinamice.

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 [an Amos Comenius(1592-1670) , de origine ceh. Comenius creaza o
pedagogie democratica, realista, In acest sistem educatia fizicd isi are locul ei important. Reluind
dictonul antic, Comenius afirma ,,Un spirit sdndtos nu poate exista decit intr-un corp sandtos” In
anul 1650 infiinteaza scoala in care loc larg ocupa 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. Cele mai bune procedee- fiindcd sunt naturale le constituie jocuri. Se aratd in ce fel
trebuie executate jocurile, spre a nu fi simple prilejuri de pierdere a trimpului.Se indica foloasele
lor: odihnesc corpul, destind spiritul, dezvolta dibacia, rezistenta, gustul efortului, perseverenta,
spiritul de decizie si independenta.

Foloasele din punct de vedere social: deprind gustul ordinii, al disciplinei, obisnuiesc cu
colaborarea. Idealuzl educativ a lui Comenius era sa formeze un om care sa fie sanatos fizic si
moral, indraznet, si disciplinat. Valoarea fizicd 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 ,,0
tabilo rasa”(tabld nescrisd), in lucrare ,,Gindurile despre educatie”(1693), mentioneaza. ca ,un rol
de frunte in educatia copiilor ocupd educatia fizica, metoda sportiva, de joc

Unul din primii care s-a preocupat nemijlocit de aceasta problema jocurolor dinamice a
fost lohann Cristoph Guts-Muths (1759-1821) - pedagog filantropist din Saxonia, care a realizat
in operele sale incercarile pedagogilor filantropisti de a introduce exercitiile fizice in sistemul de
educatie scolara. Autorul a editat o opera importanta ,,Cartea jocurilor” - izvor de inspiratie si
utilizare de material pentru multe manuale de jocuri. Valoarea jocurilor, dupa opinia aceluiasi
autor, este enormad, atit din punct de vedere pedagogic, cit din punct de vedere moral. Jocurile
sint nimicuri importante. Savantul considerd ca jocurile dinamice sint necesare pentru educatia
tineretului. Ele raspindesc veselie si placere si fac pe copii vioi $i multumiti. Din punct de vedere
al actiunilor fiziologice, dupa parerea lui, miscarile in aer liber sint folositoare pentru pastrarea
sanatatii, pentru intarirea, exercitarea si rezistenta corpului. Ele servesc in acelasi timp ca
recreatie spirituald, gonind oboseala si plictiseala. Gts-Muths mentioneaza, ca jocurile dinamice
ofera educatorului un interesant material pentru observatii psihologice, punindu-l in situatia de a
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cunoaste caracterul copiilor si a lua masuri de inldturare sau cel putin de micsorare a unor
defecte morale, precum susceptibilitatea, iritabilitatea, incapatanarea. Prin joc educatorul se
apropie de tineret si poate sa cistige usor sufletul copiilor.

Este clar, ca trebue acordatd multd atentie jocurilor dinamice pentru ca ele sd fie
avantajoase pentru corp si neprimejdioase, sd nu contina ceva care sa vatame simtul frumosului.
Dimpotriva, jocurile sa aiba Intotdeauna o utilitate fizica si morald. Trebue, deci, ca ele sa fie
sdndtoase, sd ceara corpului miscare, nu imobilitate; trebue sa fie distractive si sd pund la
incercare curajul tineresc, sd exerseze memoria, intelegerea, initiativa, atentia. Dupa parerea lui
GutsMuths, jocurile dinamice au si o mare valoare nationald; ele cultivd traditia, leaga
generatiile.

Alt pedagog care a activat la inceputul secolului XVIII, Per Henrik Ling (1776-1839),
creatorul gimnasticii suedeze, considera ca jocurile dinamice au un caracter stimulator fizic,
intelectual si moral. Ele ajutd gimnasticii, Tnsd nu o pot inlocui. Ling recomanda sa se evite cit
mai mult competitiile care excita individul peste masuri si duc la excese regretabile. In special
nu trebue sd se stimuleze ambitia Intrecerilor intre indivizi, ci numai intre grupe. Abuzul
concursurilor, afirma Ling, duce la surmenari, la exaltdri primejdioase, la rivalitati s1 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 preferintd 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 odatd cu imigratia cetdtenilor 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 isi 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 invaitarea 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 modernd a educatiei fizice in tarile nordice a avut loc la inceputul secolului XIX.
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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-l mai interesant decit viata fiindcd e mai accesibil. K.Usinski sublnia importanta
jocurilor asupra formadrii si dezvoltarii imaginatiei copiilor la virsta prescolara.

Alaturi de ginditori si pedagogi au adus o mare contributie in studierea jocurilor dinamice
oamenii de stiinta - medicii si filozofii.

Medicul de copii E.A.Pokrovski (1838-1895) a publicat in 1895 lucrarea ,,Educatia fizica
a elevilor la diferite popoare si indeosebi in Rusia”, in care a descris, in special, jocuri populare,
le-a sistematizat pentru a servi ca mijloc de recreare si educare a copiilor; a pus, de asemenea, pe
primul plan al educatiei fizice, jocuri dinamice nationale. El sublinia ca jocurile si alte exercitii
fizice contribue nu numai la intarirea si dezvoltarea fortei corporale externe, dar si la formarea
mintii copilului.

Criticind educatia in scoald, E Pokrovski a propus un sir de masuri menite sd schimbe
regimul scolarului. El considera necesar ca timpul liber al copiilor sa fie bogat in jocuri
dinamice. Savantul considera ca studierea jocurilor trebue sia devind o ramura speciald 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 sd aiba un scop anumit, iar forma jocului - sa
corespunda acestui scop. E necesar, ca actiunile din joc sa corespunda priceperilor copilului de
autodirijare $1 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: sinceritdtii, curajului, disciplinei,
prieteniei, etc.

Savantul indica, cd promovarea sistematica a jocurilor dinamice contribue la dezvoltarea
la copii a priceperii de a dirija cu actiunile proprii, disciplineaza corpul, adicd le invata sa
actioneze cu o incordare diferita. Jocuri dinamice la fel prezinta un mijloc de dezvoltare si a
calitatilor fizice, 1i invata pe copii sa actioneze cu o mare indeminare, rapiditate; sa respecte

regulile, sa se stapineasca pe sine.
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In lucrarea sa ,,Teoria excitantelor adiugatori” P. Lesgaft afirma ci excitantii puternici,
care actioneaza asupra copilului, produc efecte negative. Deaceea el neaga stimularea, pedeapsa,
intrecerile, care provoaca senzatii puternice.

In prezent stimularea este considerata unul din mijloace efeciente de atingere a scopului
de catre copil si de intdrire a credintei in fortele proprii. P. Lesgaft nega stimularea din punct de
vedere moral, considerind ca copilul trebuie invatat sd indeplineasca actiunile din joc fard a
astepta recompense.

In viziunea savantului pedeapsa fizica la fel aduce pagube morale, de aceea in sistemul
creat autorul accepta drept pedeapsa excluderea copilului din joc, in cazul incalcarii regulilor..

Este important sd mentionam, ca si intrecerile, de asemenea, nu sunt recomandate in lucru
cu copii din considerente morale: ele, dupa parea lui, nasc tendinta copilului spre victorie
personala. Intrecerile pot fi introduse in jocurile copiilor numai atunci, cind sint minutios studiate
jocurilor dinamice .

Mart V.G. - pedagog rus, a nazuit spre introducerea in viata scolard a jocurilor dinamice.
Considerind jocuri dinamice ca un mijloc eficient de educatie fizica, morala, el a prelucrat
metodica dirijarii jocurilor dinamice,considerind-ul prima treaptd a scarii, pe care copilul trebue
sa urce pina la capat - jocul sportiv.

In prezent problema jocului dinamic ca un mijloc de educare si dezvoltare multilaterali a
copilului continud sa fie obiectul cercetarilor stiintifice si practice. Unor probleme ale
continutului, organizarii $i metodicii promovarii jocului dinamic sunt consacrate lucrari:

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

e Utilizarea metodelor competitionale si insarcindrilor 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 fizicd (Roman Cailin, 2006);

In baza celor expuse vom mentiona, ci 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 Tnalta - ofera jocului un statut deosebit in educatia fizica a copiilor.
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Jocurile dinamice sunt extrem de variate prin continut, caracter si modul de intrebuintare,
de aceea si exista multiple clasificari ale acestora.

Ce inseamna a clasifica?

A clasifica —inseamna a grupa, a repartiza intr-o anumita ordine, a imparti dupa anumite
criterii. In rezultatul acestei repartizari se creeza un sistem de jocuri in care fiecare grup ocupa un
loc anumit.

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 Tnaintat.

Fiecare joc dinamic dispune de mai multe particularititi specifice, deacea unul si acelasi
joc poiate fi prezentat in diverse clasificari. De ex. Jocul ,,Undita” dupa indicii dezvoltarii
calitatilor fizice — va contribui la dezvoltarea Tndeminarii 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.

In dependenta de continut, autorul face urmatoarea clasificare:

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

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

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

e In jocuri dinamice simple, in care fiecare participant lupti pentru sine, totodata,
activitatea de joc fiind orientatd spre perfectionarea personala, spre superioritatea in indeminare,
precizie, forta, viteza etc. In aceste jocuri locul principal il ocupi initiativa proprie si capacitatea

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

e Jocuri dinamice de echipa, in care jucatorii formeaza grupe separate — echipe. Ele se
caracterizeaza prin activitatea comund orientatd 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 reguli;

e jocuri sportive.

La jocurile dinamice cu reguli se refera:
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e jocurile dinamice cu subiect;

e jocurile dinamice fara subiect.

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

e cu elemente ale competitiilor individuale, de tipul “De-a prinselea”;

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.).

In culegerea H Kontorovici, L. Mihailova (1985) jocuri se clasifici dupa nivelul
depunerii efortului fizic, evidentiindu-se jocuri dinamice de intensitate mare, medie si scazuta.
Aceasta clasificare usureaza procesul selectdrii jocurilor in corespundere cu scopul 1naintat. La
jocuri de intensitate mare se referd acelea la care 1n acelasi timp participa toti copii si care au la
baza asa actiuni motrice ca alergare, sarituri.

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

In jocuri de intensitatea micd miscirile se executd cu o intensitate scizutd, participa activ
citiva copii, ceilalti recita textul.”Basmaluta”, ,,Capcana.”n afara de clasificari prezentate pot fi
posibile si alte clasificari, stabilind drept indice:

Relatiile jucatorilor:

e jucatorii 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 Tnalta;

e jocuri cu densitate motrica medie;

e jocuri cu densitate motrica scazuta.

Anotimpul si locul promovarii:

e jocuri de iarna;

e jocuri de vard;
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e jocuri la aer liber;

e jocuri de incapere;

e jocuri pe teren etc.

Organizarea copiilor:

e jocuri de echipa, 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.

4. Crearea 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 acumulatd 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:

e amentine interesul copiilor, dorinta de a se juca;

e alargi aria obiectivelor posibile de realizat;

e astimula 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 ,,Iepurele fara culcus”.

Desfasurarea jocului: Jucatorii dupa exceptia a doi conducdtori, 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”. In fiecare culcus un copil ocupa
locul in centrul lui si reprezinta pe ,,iepure”. Unul din conducatori devine ,,vinator”, iar altul —,
iepure” fara culcus. Conducatorii iau loc intr-0 parte de cercuri.

Educatorul dd comanda de incepere a jocului: ,,Unu, doi, trei”. La ,,unu”, iepurele —
conducdtor incepe sa fugad, iar la ,,trei” vinatorul incepe sa-l prinda. Iepurele, salvindu-se, poate
intra in orice culcus. Atunci iepurele, ce se afla acolo, trebuie sa iasa, iar vinatorul incepe sa-I
urmareasca pe el. Iepurele prins iese din joc pe un timp scurt.
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Regulile: vinatorul poate prinde iepurele numai atunci, cind acesta se afla in afara de
culcus. Iepurii n-au voie sa fugd peste culcus. Daca iepurele a intrat in culcus, el rdmine acolo.
Indata ce iepurele a intrat in culcus, iepurele aflat acolo trebuie imediat sa fuga.

Jocul este bine venit pentru dezvoltarea alergarii cu ocolirea obstacolelor, pentru
dezvoltarea reactiei la semnal. Pentru a realiza acest obiectiv vom introduce o varianta a acestui
joc: in loc de cuvintele ,,Unu, doi, trei” educatorul ridica steguletul albastru - comanda pentru
iepure, apoi steguletul verde - pentru vindtor. Pentru a complica insdrcinarea 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 initiald cercurile se plasau intr-un rind,
repetind jocul, cercurile-culcuse se vor plasa in diferite parti ale sélii. Aceastd schimbare
complicad orientarea in spatiu, mareste distanta pentru alergare. Dacad 1n prima variantd 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 executdrii actiunilor motrice:

e numarul copiilor care indeplinesc rolul conducatorului.

e modul de organizarea a jucétorilor.

e complicind regulile de joc.

e schimbind semnalul, etc.

ege ey

a jocului a obiectivelor posibil de realizat.

5. Metodica organizarii si desfasurarii jocurilor dinamice

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

Pentru o bunad organizare a jocurilor dinamice nu este suficient sd 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 organizdrii jocurilor dinamice, vom evidentia mai multe
momente organizatorice, cum sunt:

e selectarea jocului;
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e pregitirea 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 desfasura jocul. in timp rece se
recomanda jocuri 1n care miscarile sunt executate simultan de cétre toti copii, de mobilitate
medie, In timp cdlduros —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 —
”Doud babe de omat”.

Pregatirea catre joc. 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 i marcarile necesare pentru joc in sald sau pe teren.

Pentru ca jocul sd aibd succes, educatorul 1i familiarizeaza din timp pe copii cu
deprinderile animalelor, pasarilor, care actioneaza in acest joc; le citeste povesti, le demonstreaza
desene, organizeaza observarea, ii invatd poezii, recitative care sunt folosite in joc.

Organizarea jucdtorilor si explicarea jocului. In primul rind este important de a trezi
interesul copiilor fatd 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. In grupele
inferioare vom folosi clopotel, jucirii care vor atrage atentia copiilor. In grupele mijlocii si
superioare trebuie convenit din timp, pind 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 incepere a jocului ( in cerc, lingd cubusoare etc.) Copii din grupa superioard pot fi
aranjati in linie, semicerc, ori pot fi adunati 1ingd educator. Educatorul alege asa un loc, ca sa fie
vizut de toti. In grupele mici toate explicatii se fac in timpul jocului. In grupa superioari

pedagogul anuntd denumirea, expune continutul si conditiile jocului. Daca jocul este cunoscut
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copii 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 activitdtile motrice. Se
admite ca copii singuri sd aleagd 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 executi la inceput rolul principal, si numai dupi 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. In grupele mici el activeaza ca si ei, participa
impreuna cu copii dacad cineva nu are pereche. Educatorul da semnalul sonor sau vizual de a
incepe jocul, da indicatii atit in cursul jocului, la Tnceputul repetarii lui. El apreciaza actiunile si
purtarea copiilor. Totusi nu trebuie de abuzat cu observatii negative referitoare la miscarile
jucatorilor, deoarece micsoreazd emotii pozitive. E bine ca observatiile sd posede un caracter
pozitiv, care sustin buna dispozitie, stimuleazd Indeminare, hotarire, ingeniozitate, initiativa,
deoarece aceasta trezeste dorinta copiilor de a respecta regulile jocului. Educatorul urmareste
actiunile copiilor §i nu permite ca ei se afle mult timp in pozitii statice, urmareste starea generala,
dispozitia, observa prezensa semnelor de oboseala.

Incheierea jocului, bilantul. Pedagogul va sfirsi jocul dupd un numir de repetiri ( jocuri
de intensitate mare pot fi repetate de 3-5 ori, iar cele linistite de 4-6 ori). In grupele inferioare
educatorul termina jocul, propunind copiilor si 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 migcdrile si au dat dovada de indeminare, iuteald, istetime si
pricepere, au respectat regulile si au acordat ajutor colegilor. Educatorul numeste si pe cei care
au incdlcat 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. La analiza jocului trebuie
atrasi toti, mai ales din grupele mijlocii si superioare. Acesta 11 va deprinde sa-si analizeze
actiunile, cultive atitudine mai constiincioasa fata de respectarea regulilor jocului.

Este important ca jocurile organizate sistematic de catre pedagog sd se transforme in
jocuri organizate in timp liber independent de catre copii.

Jocul dinamic prezintd metoda eficientd de formare si perfectionare a deprinderilor si
priceperilor motrice a copiilor de virsta prescolara, de dezvoltare a calitatilor fizice si moral-
volitive nu numai in cadrul activitatilor de educatie fizicd dirijate, dar si in cadrul activitatii
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motrice de sine statatoare realizate prin comunicarea cu semenii si adultii, dirijarea indirectd a

procesului de asimilare a migcarilor, imbogatirea experientei motrice a copiilor.
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Capitolul X. Activitatea de educatie fizica

1. Activitatea de educatie fizica —forma de baza de organizare a procesului instructiv-
educativ in gradinita de copii

2. Continutul si structura activitatilor

3. Metodica desfasurarii activitatilor de educatie fizica

4. Particularitatile promovarii activitatilor de educatie fizica in grupele mixte.

Obiectivele temei

Studiind acest modul studentul va fi capabil:

e sadescrie structura activitatii pe verigi;

e sd urmareasca si sd argumenteze unitatea obiective- continut- metode, procedee de
organizare a activitatii de educatie fizica;

e siidentifice procedeele de organizare a activitatii de exersare;

e sid evidentieze particularitati specifice ale activitatilor de educatie fizica in grupele

combinate;

Aplicatii practice

1. Prezentati grafic procedeele de organizare a activitatii de exersare in cadrul orei de
educatie fizica.

2. Analizati selectarea exercitiilor fizice pentru activitate in cartea T. Osokina ,,Cultura
fizica in gradinita de copii, determinati procedeele posibile de organizare a activitatii de

exersare.

1. Activitatea de educatie fizici — forma de bazid de organizare a procesului

instructiv- educativ in gradinita de copii

Procesul educatiei fizice cuprinde un ansamblu de actiuni, acte si activitati motrice care
contribuie la educarea personalitatii copilului prin influentarea calitatilor psihofizice ale acestuia si prin
asigurarea unui echilibru intre ele.

Educatia fizica in gradinita de copii imbraca forme variate. Totodata fiecare din formele
de educatie fizica isi are destinatia sa specifica:

e instructiva (orele de educatie fizicd);

e de organizare (gimnastica de inviorare);
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de stimulare a capacitdtii de munca intelectuald (pauzele dinamice);

odihna activa (distractiile, zilele sanatatii, vacanta);

e corectia dezvoltarii fizice si motrice (munca individuala si diferentiata);

e crearea conditiilor pentru dezvoltarea capacitatilor motrice a copiilor in cadrul
activitatilor pe interese (sectii, cercuri);)

e activitati curativ-profilactice speciale pentru ameliorarea sanatatii copilului.

Formele mentionate de realizare a educatiei fizice se desfasoara conform particularitatilor
lor metodice, determinate de specificul obiectivelor necesare de realizat, locul in programul zilei.

Varietatea formelor nominalizate permite de a crea un regim motric necesar pentru
dezvoltarea fizica, Intarirea sanatatii. Tipurile de activitate de educatie fizica sunt strins legate
intre ele, completindu-se reciproc. Exercitiile Tnsugite in cadrul activitatilor de educatie fizica se
practicd la gimnastica matinald, momente de educatie fizicda si 1n cadrul activitatilor
independente. Formele de organizare a educatiei fizice se completeaza reciproc si in acelasi timp
fiecare realizeaza obiectivele sale specifice, care determina locul ei in regimul zilei gradinitei.

Forma de baza ale muncii instructiv-educative 1n gradinita de copii prezinta activitatea de
educatie fizica in cadrul careia copiii asimileazd cunostintele, formeaza priceperile, deprinderile
motrice, dezvolta calitatile fizice determinate de curriculumului institutiei prescolare.

Activitatea de educatie fizica trebuie sd Imbrace forme specifice virstei prescolare, sd se
raporteze la nivelul de intelegere, pregatire si virsta al grupei de prescolari. Omiterea realizarii
obiectivelor prevazute de programa prescolard poate avea consecinte nefavorabile asupra cresterii si
dezvoltarii fizice, asupra stérii de s@natate a copiilor §i a capacitatii lor de efort, frustrindu-i de
bucuriile si satisfactiile specifice activitatii de educatie fizica.

T.Osochina (1984), mentioneaza ca miscarile si exercitiile, jocurile dinamice organizate in
cadrul activitatilor de educatie fizica, realizeaza echilibrul intre solicitarile intelectuale adresate
copiilor in cadrul programului zilnic de activitati, si recreerea, reconfortarea necesara conform
particularitatilor lor de virsta.

Valoarea formativa a exercitiilor fizice este conferitd lor prin urmatoarele aspecte: ritmul si
armonia miscarilor, gratia, armonia corporald; esteticd si continutul activitatii (rezultate din armonia
dintre echipament, tinuta, continut, structura si succesiune a miscarilor), toate acestea formeaza gustul
pentru frumos al copiilor. Acompaniamentul muzical, la rindul séu, va imprima eleganta, ritm si
expresivitate miscdrilor si exercitiilor executate.

Pornind de la adevarul, ca activitatilor de educatie fizicd revine un rol important in
formarea culturii fizice si a obisnuintei de a duce un mod sandtos de viatd, educatorii vor

indrepta eforturile spre formarea la copii a convingerilor despre importanta practicarii exercitiilor
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fizice, spre asimilarea cunostintelor elementare, din domeniul igienei, anatomiei, tinindu-se cont
de virsta, nivelul de dezvoltare a copiilor.

Activitatea de educatie fizica: ca forma de baza de organizare a procesului pedagogic este
orientata spre:

» asigurarea dezvoltarii sistemelor si functiilor organismului copiilor prin intermediul
efortului fizic special organizat si optimal pentru virsta data;

» satisfacerea necesitatii biologice In miscare;

» formarea priceperilor si deprinderilor motrice, dezvoltarea calitatilor fizice;

» crearea conditiilor pentru dezvoltarea multilaterald a copiilor, cind miscarile si
actiunile motrice in conditiile neobisnuite contribuie la activizarea proceselor psihice, cautarea
formelor adecvate comportamentale.

Formele de organizare a activititilor de educatie fizic sunt variate. In opinia V. Sebeco,
N. Ermac (1997) activitatile de educatie fizica pot imbraca In gradinita de copii urmatoarele
forme:

e traditionale (care includ in continutul sdu diverse tipuri de exercitii fizice:mers,
alergare, exercitii de front si ordine, exercitii de dezvoltare fizicd generald, miscari de baza,
jocuri dinamice);

e cu subiect (exercitii fizice imbinate organic cu desfasurarea unui subiect);

e de joc (se selecteaza 3-4 jocuri de diferit grad de intensitate avind la baza diverse
tipuri de miscare);

e integrate (cu elemente de dezvoltare a vorbirii, formarii notiunilor elementare
matematice, construire etc.);

e cu orientare cognitivd (urmdrind formarea reprezentarilor, cunostintelor specifice cu
referinta la sanatatea si dezvoltarea dimensiunii psiho-fizice a organismului uman);

e tematice (cu un anumit tip de exercitii fizice: inotul, schiatul,etc.)

e de control si evidenta.

In gradinita de copii intilnim 4 tipuri de activititi de educatie fizica:

1. Activitati de Invatare, atunci cind avem ca tema de activitate fie invatarea unei
deprinderi motrice si o consolidare sau verificare, fie tema de activitate este de invatare a doua
deprinderi motrice ale caror variante au elemente de structurd asemanatoare, cum ar fi: mers cu
genunchii sus sau ,,mersul berzei" si alergare cu genunchii sus.

2. Activitati de consolidare, atunci cind avem ambele teme de consolidare pentru doua
deprinderi motrice, cu conditia ca cele doud deprinderi sa fie diferite, adica: saritura (ex.:
,saritura ca mingea”, ceea ce va presupune desprinderea pe verticald) si cea de a doua tema este

de aruncare-prindere a mingii, realizata individual, tot pe verticala. Nu trebuie sa fie cuprinse
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doua variante ale aceleiasi deprinderi motrice ca teme 1n aceeasi activitate. De exemplu, nu se
pot prevedea saritura in lungime de pe loc si sdritura in Indltime cu atingerea unui obiect
suspendat, ca teme de consolidare in aceeasi activitate.

3. Activitati de verificare, atunci cind se va verifica nivelul de insusire-stapinire a unor
deprinderi motrice consolidate anterior. Verificarea se poate face prin intermediul unui parcurs
aplicativ care sa contind deprinderile motrice supuse verificarii. Se va urmari, in special,
corectitudinea realizarii deprinderilor motrice respective si nu viteza de executie a acestora.

4. Activitati de tip mixt, atunci cind cele doua teme de activitate sunt combinate astfel:

a. invatarea unei deprinderi motrice si consolidarea unei deprinderi motrice;

b. invatarea unei deprinderi motrice si educarea unei calititi motrice;

c. consolidarea unei deprinderi motrice si educarea unei calitati motrice;

d. consolidarea unei deprinderi motrice si verificarea nivelului de stapinire-insusire a
unor deprinderi motrice anterioare sau a unei deprinderi motrice consolidate anterior, cum ar fi:
saritura In lungime de pe loc sau aruncarea la tinta.

Numarul activitatilor obligatorii de educatie fizicd este urmatorul: in grupa I mica sunt
prevazute pe saptdmind doud activitati pe subgrupe, cu durata 15-20 min; la grupa II mica si
mijlocie sunt prevazute 3 activitati pe saptdmind, dintre care 2 in cadrul orarului stabil, iar I la
plimbare, cu durata de 20-25 min. La grupa mare si pregatitoare sunt prevazute 4 activititi pe

saptamina, dintre care 3 1n cadrul orarului stabil si I la plimbare cu durata 35-40 min.

2.Continutul si structura activitatilor

In timpul activititilor de educatie fizica, procesele fiziologice se desfisoard cu
intensitatea maritd fatd de activitatea obignuitd a copilului. Ele necesita un mare consum de
energie nervoasa si musculara atit pentru insusirea si perfectionarea deprinderilor motrice si
aplicarea acestora in conditii variate, cit si pentru educarea calitdtilor fizice si de vointa ale
copilului. Trecerea organismului de starea fiziologica obisnuitd la activitate fiziologica intensa
trebuie facutd treptat, dupa o pregatire prealabild, care sa creeze organismului conditii noi de
functionare, cu un ritm corespunzator al circulatiei, al respiratiei, si a celorlalte functii, conditii
ce favorizeaza un efort nervos mai mare decit pentru alte activitdti. De aceea, activitatea de
educatie fizicd trebuie sa inceapd cu o parte in care organismul se pregateste pentru a face fata
eforturilor nervoase si musculare intense, necesare indeplinirii sarcinilor de baza ale activitatii,
sa continue cu indeplinirea sarcinilor de baza si sa se incheie cu revenirea treptata a organismului

la starea functionald normala, pentru a putea trece in repaus la o activitate de alta natura.
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Activitatea de educatie fizicad este structuratd pe trei parti, in scopul rezolvarii sarcinilor
atit din punct de vedere fiziologic, cit si pedagogic.

Dupa sarcinile caracteristice pe care le indeplinesc cele trei parti ale activitatii de educatie
fizica, ele sunt denumite:

» partea introductiv-pregatitoare;

» partea fundamentals;

» partea de incheiere.

Partea introductiv - pregatitoare realizeaza urmatoarele obiective: organizarea copiilor,
trezirea interesului, captarea atentiei, pregatirea organismului pentru efort. Cu acest scop se
introduc exercitii de front si ordine (aranjari, regrupari) mers, alergare cu diferite Insarcinari, un
complex de exercitii de dezvoltare fizica generala. Durata acestei parti constituie in grupele mici-
6-8 min, in grupa mijlocie-8-10 min. Continutul partii pregatitoare trebuie acordat cu activitatea
de bazd ce urmeazad sa se desfasoare in cadrul orei. Alegerea exercitiilor pentru partea
pregatitoare trebuie sa corespunda particularitatilor exercitiilor de baza .

Partea fundamentald include formarea priceperilor si deprinderilor motrice, dezvoltarea
calitatilor fizice. Dupa opinia A. Rotaru (1994) ordinea si succesiunea exercitiilor este
conditionatd de particularitatile sistemumlui nervos al copilului, care nu poate sd-si mentina
capacitatea de munca inalta timp indelungat.

Continutul partii de baza il constituie miscarile de baza (sdrituri, aruncari, catarari etc.) si
jocurile de miscare de intensitate inalta, exercitiile de dans.

In partea fundamentald, care are o structurd complexa, dupa acelasi autor, alterneazi
citeva ori exercitiile pregatitoare, de baza si de altd naturd. Fiecare exercitiu de bazad poate fi
precedat de unul sau mai multe exercitii pregatitoare, care creeaza premisele pentru executarea
lui cu succes. Durata partii fundamentale constituie in grupele mici - 8-12 min, in grupa mijlocie-
12-15 min, in grupele mari-15-20 min.

Partea de incheiere a activitatii asigurd scdderea treptata, dirijata a activitdtii functionale a
organismului. Stringerea aparatelor, schimbarile de formatie executate la sfirsitul activitatii
relaxeaza intru citva copii, 1i aduce la starea obisnuitd. Dintre continutul didactic tipic pentru
partea de incheiere a activitatii fac parte: mersul, elementele de dans, jocurile de miscare cu
intensitate mica, de atentie, coordonare a miscarilor etc.

O structurd originala a activitatii de educatie fizica este structura pe verigi sau momente.

Veriga I. Organizarea colectivului de copii(1-2 min)

Obiective instructiv-educative:

- Asigurarea inceputului organizat al activitatii (organizarea copiilor).

- Captarea atentiei si trezirea interesului pentru activitate.
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- Asigurarea disciplinei si ordinii.

- Ridicarea starii emotionale acopiilor.

Odata cu efectele educative evidente urmadrite, se intentioneaza chiar formarea unor
cunostinte si capacitati organizatorice cu aplicativitate practicd. Uneori este necesard aducerea
copiilor la o stare de participare constientd si ordonatd, de concentrare a atentiei, eventual
dispersata in activitatile din pauza precedentd. Aceste situatii impun ridicarea starii de mobilizare
a copiilor, crearea emulatiei, trezirea interesului, fatd de continutul orei.

In aceastd veriga, drept sisteme de actionare pot servi exercitiile de ordine si formatie
avind o pondere importanta in crearea atmosferei de lucru, concentrarea atentiei si cresterea starii
emotionale.

Se practica exercitii §i jocuri pentru captarea atentiei, sau de grupare si regrupare. Jocurile
trebuie sa nu oboseasca copii pentru ca ei sa poatd da randamentul cuvenit in partea fundamental.

Veriga Il. Pregatirea organismului pentru efort(2-5 min)

Aceasta veriga este prezentd in toate lectiile dar continutul ei prezintd unele diferentieri in
functie de tematica de baza aactivitatii. Ea trebuie sa asigure conditiile psiho-fizice favorabile
angrendrii treptate 1n efort.

Obiectivele instructiv-educative:

- Activizarea treptatd a marilor functiuni presupune cresterea progresiva a starii de
mobilizare a circulatiei si respiratiei fatd de starea de repaus, Se asigura astfel premisele pentru a
presta un efort mai mare in verigile urmatoare, prin asa-zisa ,,incalzire” a organismului.

- Asigurarea excitabilitatii corespunzatoare pentru activitatea care urmeaza a sistemului
nervos central.

- Educarea perceptiilor temporale, spatiale si a ritmului.

Continut: variante de mers, variante de alergare, sdriturile pe ambele picioare sau
alternativ pe un picior, fiind programate in finalul variantelor de alergare, exercitii ritmice
executate in mers sau alergare, pasi de dans.

Miscarile pot fi insotite de muzica sau semnale sonore emise din fluier, tamburind, batai
din palme, actiunile executindu-se pe fiecare masurd, la doud masuri, etc. Exercitiile pot fi
selectionate in ideea favorizarii temelor activitatii, prin prelucrarea preponderenta a acelor
segmente care sunt solicitate in verigile urmatoare.

Intre sistemele de actionare cel mai agreate de cétre copii ramin jocurile. Se organizeaza
si in acest moment jocuri cu element de baza alergare sau sarituri in forme simple, cu angrenarea
tuturor copiilor. Isi au locul aici jocurile cu un nivel de solicitare moderat, fara sau cu imprtire
pe echipe ca de exemplu: ,,Soriceii si motanul”, ,,Vrabiutele saltarete”, ,,Trenul”), etc.

Veriga Ill. Prelucrarea selectiva a aparatului loco-motor(4-8 min)
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Impreuni cu veriga precedenti, a constituit intotdeauna partea de ,(incilzire” a
organismului, de pregétire pentru realizarea temelor activitatii.

Obiective instructiv-educative

- Educarea tinutei corecte a corpului. Obiectivul se realizeazad pe baza formarii senzatiilor
kinestezice corespunzatoare tinutei corecte si prin tonificarea musculaturii de postura.

- Formarea bazelor generale ale miscarilor.

- Influentarea calitatilor motrice.

- Educarea respiratiei prin actiuni specifice insotite de miscari ale membrelor si
trunchiului.

- Pregatirea organismului pentru realizarea temelor orei.

Continutul acestei verigi il constituie un complex de exercitii de dezvoltare fizica
generald cu caracter de coordonare, echilibru, actiuni cu amplitudine mare, efectuate cu arcuiri,
actiuni de intindere si relaxare activa.

Numarul exercitiilor selectate depinde de virsta copiilor.

La grupa I mica, trei exercitii: unul pentru membrele superioare, pentru trunchi si al
treilea pentru membrele inferioare ( de ex., saritura ca mingea).

La grupa Il mica, 3-4 exercitii din categoriile mentionate pentru grupa precedenta.

La grupa mijlocie, 4-Sexercitii: un exercitiu pentru membrele superioare, altul pentru
trunchi, un exercitiu combinat si o sariturd ca mingea.

La grupa mare, 5-6 exercitii: un exercitiu pentru membrele superioare §i pentru
musculatura scapulard, pentru trunchi, un exercitiu combinat mai simplu, un exercitiu combinat
care presupune si prelucrarea musculaturii abdominale si una din variantele sariturii ca mingea.

Educatoarea va avea grija ca fiecare exercitiu sd se repete de mai multe ori, pentru a fi
insusit de catre copii.

Introducerea exercitiilor noi sa se facd treptat, cite unu, cite doua la grupa mare in aceeasi
activitate. Inlocuirea se va face avindu-se in vedere antrenarea acelorasi grupe musculare.

Veriga IV. Dezvoltarea unei calitdati motrice (viteza sau indeminarea, 2-5 min)

Continutul verigii este perfect realizabil in acest moment al orei, In conditiile in care,
organismul este pregatit pentru a face fata efortului si se afld intr-o stare de excitabilitate si de
potential motric optim. Este cunoscut faptul ca atit viteza cit si indeminarea se dezvolta numai in
conditiile Tn care organismul este pregatit (incalzit) dar nu obosit

Obiective instructiv-educative:

a) Dezvoltarea calitatii matrice ,,viteza”, a tuturor formelor sale de manifestare (viteza de
reactie, de executie, de repetitie).

b) Dezvoltarea indeminarii, coordonarii, echilibrului.
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c¢) Dezvoltarea capacitatii de orientare in spatiu.

Continutul: tehnologii specifice dezvoltarii vitezei si indeminarii, exercitii la semnale
vizuale si sonore, grupari si regrupari in diferite formatii indicate; luarea unor pozitii a corpului
la semnal, efectuarea unor exercitii de alergare, catarare la semnale stabilite; exercitii efectuate la
semnale inverse,exercitii cu obiecte, stafete, jocuri.

Veriga V. Invatarea, consolidarea, perfectionarea sau verificarea priceperilor i
deprinderilor motrice (10-15 min).

Obiectivele instructiv-educative:

- Invatarea actiunilor motrice noi (formarea cunostintelor, priceperilor si deprinderilor
motrice).

- Consolidarea cunostintelor priceperilor si deprinderilor.

- Perfectionarea cunostintelor priceperilor si deprinderilor.

- Verificarea nivelului de insusire a cunostintelor priceperilor si deprinderilor si de
dezvoltare a calitatilor motrice.

- Formarea capacitatii de aplicare.

- Educarea calitatilor moral-volitive.

Sistemele de actionare specifice acestei verigi: exercitii pregatitoare analitice globale 1n
conditii stereotipice; exersare in conditii de intrecere; exercitii, deprinderi motrice de baza:
mersul, alergarea, sdritura; exercitii de deprinderi aplicativ-utilitare: tirirea, aruncare si prindere,
echilibru, escaladare, catarare; gimnastica acrobatica si ritmica, pasi de dans, jocuri dinamice.

Veriga VI. Dezvoltarea calitatilor motrice (forta sau rezistenta, 2-3 min).

Obiective instructiv educative:

- Dezvoltarea tonusului grupelor musculare implicate in mentinerea atitudinii corporale

corecte:

- Dezvoltarea tonusului tuturor grupelor musculare in regim de rezistenta.

Continut: actiuni motrice de baza, aplicativ - utilitare in conditii specifice educdrii acestei
calitati; exercitii pentru brate, picioare, abdomen si spate; alergare de durata in tempo uniform si
variat;exercitii cu diferite jucarii, mingi umplute, saculete de nisip.

Veriga VII. Revenirea organismului de la efort (2-3 min)

Obiective instructiv-educative:

- Linistirea organismului prin revenirea treptatda a marilor functii;

~ Intarirea reflexului de postura.

Continutul verigii anterioare a determinat cresterea accentuatd a indicilor marilor
functiuni care trebuie sd revind in mod progresiv dar destul de repede spre nivelul inregistrat
initial. Pentru a favoriza acest proces, se recurge la mijloace specializate executate in grup,
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mijloace al caror dinamism se reduce treptat, conducind organismul spre starea de repaus 1n timp
mai scurt $i in mod agreabil.

Sisteme de actionare specifice acestei verigi constituie exercitii cu intensitate redusa ca:
alergare usoard, mers, joc cu solicitare redusd, elemente de dans modern cu muzica, exercitii
speciale de relaxare insotite de miscari de respiratie.

Pentru refacerea bunei dispozitii se executa actiuni cu caracter distractiv, sub forma de
joc, actiuni ritmate, pasi de dans.

Veriga VIII. Aprecieri, recomandari(2-3 min)

Obiective instructiv-educative:

- Constientizarea modului de participare la ord;

- Formarea capacitatii de apreciere si autoapreciere ;

- Stimularea activitatii independente din timpul liber.

Continut: evidentieri si observatii privind comportamentul copiilor. Formularea temelor
pentru acasa sau alte recomandari pentru ora urmatoare.

Partile, verigile activitatii de educatie fizica, dupa afirmatia A. Keneman (1985) sunt
legate reciproc. Continutul celei pregatitoare si a celei de incheiere este determinat de continutul
si sarcinile partii fundamentale.

Totodatd cercetatorii propun §i elemente inovative in organizarea activitatilor de educatie
fizica. Bundoara, la etapa initiala este binevenita impulsionarea activitatii motrice liber alese de
copii, intr-un spatiu pedagogic special amenajat. Acest segment al activitatii de educatie fizica
presupune:

- stabilirea contactului nemijlocit al educatorului cu fiecare copil, evidentierea
intereselor, preferintelor Iui vis-a-vis de jocurile, exercitiile fizice (reprezentate pe plansele
“statiunilor” respective);
inscriptia numelui copilului pe “Panoul alegerii”;

- stimularea interesului si dorintei copiilor de a se incadra in jocuri si exercitii, folosindu-
se de utilajul, materialele corespunzatoare, puse la dispozitie, dar si selectate de sine statator;

- atragerea copiilor in activitatea motrica, in care ei se includ din propria initiativd la
alegere;

- corelarea activismului motric cu nivelurile diferite de manifestare individuald a
copilului prin oferirea utilajului potrivit.

La etapa de baza a orei se creeaza conditii pentru realizarea si pentru formarea unor
competente specifice, obiectivelor curriculare precum sunt:

- alternarea flexibild a elementelor instructive cu jocuri;
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- dezvoltarea imaginatiei motrice (inclusiv a abilitdtii de a se intruchipa intr-un
“personaj”) pentru a stimula insufletirea si constientizarea miscarilor, formarea motoricii
voluntare a copilului;

- educarea capacitatii de a trdi emotional miscarea, de a reda prin miscare trairile si

sentimentele sale.

3. Metodica desfasuririi activitatilor de educatie fizica:

Un aspect ce determind eficienta activitdtii de educatie fizicd, prezintd masurile
organizatorice, care constituie elemente de bazd ale tehnologiei didactice in realizarea
obiectivelor instructiv-educative.

Procedeele de organizare, se diferentiaza in functie de modul de valorificare a celor trei
forme de organizare:

» organizare materiala.

» organizarea colectivului de copii,

» organizarea exersarii.

Organizarea materiald se referd la masurile care se iau anticipat sau in timpul desfasurarii
activitatii, pentru asigurarea spatiului de lucru necesar (conditii optime privind integritatea si
calitatile igienice), a materialelor (aparate ajutitoare, obiecte, mijloace de invatamint), sub raport
calitativ si cantitativ, amplasarea acestora In apropierea imediata, sau chiar pe locul in care vor fi
folosite.

Depozitarea materialelor la sfirsitul activitatii, in mod organizat si in locuri potrivite,
asigurd pastrarea acestora in conditii bune si selectarea lor facili cu alte ocazii. In virsta
prescolara mare, copii sunt atrasi la pregatirea spatiului pentru activitate, avind un efect educativ-
formativ.

Indiscutabil e faptul, ca organizarea colectivului de copii este nu mai putin importanta
pentru asigurarea eficientei activitatii. Dispunerea copiilor in spatiu de lucru, in diverse formatii
pentru valorificarea optimd a spatiului disponibil asigurd densitatea superioard a activitatilor
motrice.

Nu poate fi evitatd s1 examinarea ultimei directii ce tine de organizarea exersdrii -
aplicarea unor procedee metodice, care urmaresc realizarea la un nivel optim a parametrilor
efortului, prin repartizarea sistemelor de actionare, dirijarea elementelor de dozare, utilizarea
eficientd a materialelor disponibile, etc.

Principale procedee de organizare sunt:
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Procedeul frontal. Copii lucreaza simultan sub supravegerea educatorului. Executarea
simultana favorizeaza cresterea densitatii activitatii, rezolvarea tuturor sarcinilor motrice. La fel,
este asiguratd formarea deprinderii de a actiona in colectiv.

Totodata acest procedeu nu permite aplicarea tratarii individuale a copiilor, corectarea
greselilor comise. Procedeul frontal de organizare poate fi folosit in orice parte a orei. O varianta
a procedeului frontal este organizarea in flux, care constd In executarea exercitiilor fizice unul
dupa altul, fara intervale de odihna.
un exercitiul concret. Dupa ce copii vor executa exercitiul conform dozarii prescrise de educator,
echipele 1si schimba locurile. Astfel, fiecare subgrupa reuseste sd practice toate exercitiile
programate. Procedeul de grup creeaza premise de acumulare a deprinderilor de executare
independenti a actiunilor deja nsusite. In timpul executirii exercitiilor pe echipe pedagogil are
posibilitate sa observe pe toti copii, poate corecta greselile comise de ei. Daca este planificata
insusirea unui exercitiu nou, educatorul va lucra nemijlocit cu subgrupa care il executa, acordind
ajutorul necesar. Totodatd aplicarea acestui procedeu limiteaza posibilitatea educatorului de a
controla executarea de cétre toti, de a da ajutor si de a corecta greselile.

Procedeul individual de organizare a copiilor este bune venit la activitate de educatie
fizica la etapa de insusire. De asemenea, sunt exercitii fizice care necesitd insusire individuala si
in prezenta educatorului (ajutor, asigurare).

Utilizarea complexa a tuturor procedeelor de organizare a copiilor va contribui la
insusirea cu succes a materiei de studiu. Totodatd este important sd mentiondm cd alegerea
procedeelor de exersare depinde de caracterul exercitiilor, dotarea cu utilaj sportiv, virsta,
pregatire fizica a copiilor.

Alternarea corecta a activitatii copiilor in cadrul orei de educatie fizica asigurd densitatea
acestei .Densitatea activitdtii este forma de reglare a efortului fizic. Prin densitate se intelege
numarul de elemente determinate intr-un spatiu limitat, care poate fi consideratd ca marime ce
caracterizeaza cantitatea actiunilor motrice in cadrul activitdtii de educatie fizicd sau de
antrenament, constituind relatia intre durata totald a activitatii si timpul utilizat efectiv pentru
realizarea obiectivelor instructiv-educative ale acesteia.

Densitatea se madsoard in unitati de timp (min., sec.) deci valorile acesteia pot fi
determinate prin cronometrare. Nivelul efortului in activitatea de educatie fizica este cu atit mai
mare cu cit densitatea actiunilor motrice este mai mare.

Densitatea este limitatd insa de factori de natura fiziologicd: necesitatea odihnei,
demonstratiilor, a actiunilor organizatorice) sau de aspecte calitative ale efortului.
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Vom mentiona in acest context ca se disting diferite forme ale densitatii:

1. Densitatea motrica, care vizeaza timpul consumat pentru executarea efectivd a
actiunilor motrice raportat la timpul total afectat. Cu acest scop se cronometreaza durata
activitatii si timpul in care un copil se afla in miscare pe parcursul ei. Calculele se realizeaza

dupa urmatoarea formula:
DM = é %100,

unde t — timpul efectiv de lucru (al unui subiect), d — durata lectiei.

2. Densitatea pedagogica se referd la timpul afectat actiunilor cu caracter pedagogic,
metodic §i organizatoric raportat la timpul total afectat orei. Sunt actiuni indispensabile bunei
desfasurari ale ei, dar cum specificul activitatii de educatie fizicd este preponderent practic, li se
afecteaza minimum de timp necesar. Din aceasta categorie fac parte: explicatia, demonstratia,
indicatiile metodice, corectarile, actiunile cu caracter organizatoric, pauzele pasive, masurile
pedagogice educative, disciplinare .

Realizarea unei densitdti superioare determind cresterea nivelului efortului si creeaza
posibilitatea insusirii unui numir mare de structuri de exercitii. In acelasi timp diversitatea
procedeelor de practicare a exercitiilor asigura suportul motivational al practicarii exercitiilor

fizice.
4. Particularitatile promovarii activitatilor de educatie fizica in grupele mixte.

Problema educatiei si instruirii prescolarilor in grupele mixte este de mare actualitate
deoarece numirul lor, mai ales in localititile rurale creste din an in an. In acest context
dezvoltarea si implementarea eficienta a curriculumului prescolar la compartimentul ,,Educatia
fizica” prin introducerea unor schimbari inovative in metodologia organizarii si desfasurarii
demersului didactic este o problema importanta deoarece asigura calitatea Tnvatamintului.

Educatia fizica ca parte integrata a procesului instructiv-educativ in gradinita de copii are
o contributie majora in realizarea unor obiective de maxima importantd sociald. Totodata,
realizarea eficientd a acestor obiective In grupele mixte este dificil de obtinut deoarece
pedagogul este nevoit sa lucreze concomitent dupa curricula a 2-3 virste.

Specificul educatiei si instruirii copiilor in grupele mixte determina necesitatea stabilirii
formelor optimale de formare a deprinderilor s§i priceperilor motrice, dezvoltarea calitatilor
fizice, formarea unei motivatii launtrice, stimulate in asa fel, incit sa se ajungd la autodezvoltare,

autoeducatie in domeniul vizat.
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In diferite perioade istorice ale dezvoltirii societitii ideea organizarii procesului
instructiv-educativ in grupele formate din copii de virste diferite se afla in atentia savantilor. M.
Baterbiev (2008), mentioneazd cd instruirea in grupele mixte in unele cazuri se utiliza din
motivul, cd nu erau cunoscute alte modalitati de organizare a procesului de transmitere a
valorilor social-culturale tinerii generatii, in alte - din motivul lipsei cadrelor didactice, sau
finantarii corespunzatoare. Actualmente, In invatamint se valorificd ideea organizarii procesului
instructiv-educativ in grupele mixte, care asigura utilizarea mijloacelor, modalitatilor adecvate
capacitatilor individuale ale fiecdrui copil, pentru realizarea maxima a potentialitatilor lui, creind
conditii favorabile pentru stabilirea contactelor interpersonale, autoafirmare, asimilarea
diverselor roluri sociale.
orientat spre personalitate in masura mai mare decit sistemul traditional. Organizarea muncii in
comun a copiilor de diferita virsta in cadrul aceluiasi grup, permite celor mici de a imita modele
comportamentale ale celor mari, care la rindul sau au posibilitatea de a manifesta responsabilitate
pentru alti, a evolua 1n calitate de lider. Copii invatd nu numai unul cu altul dar si unul de la
celalalt. Cel mai bun dascal - e copilul din aceeasi grupa, dar de virsta putin mai mare.

Constienti de faptul, ca interinfluenta pozitiva in procesul instruirii reciproce a copiilor de
diferite virste este un adevar, gasim totusi de cuviintd sa mentionam ca faptul prezentei copiilor
de diferite virste In aceeasi grupd nu garanteazd productivitatea interactiunii §i comunicarii.
Pentru facilitarea procesului de invatare reciproca in grupele mixte sunt necesare eforturile
pedagogului directionate spre organizarea activitdtii in comun a discipolilor . M. Pereteatcu
(1994).

In procesul activitatilor de educatie fizicd impartirea copiilor de virstd diferita in
subgrupe este necesard. Numarul subgrupelor se va stabili, reiesind din componenta reald a
copiilor dupa virsta. In opinia V. Sebeco, N. Ermac,V. Siskina (1997), pentru ore de educatie
fizica este rational sa divizdm grupa in doua subgrupe. O subgrupa se va organiza din copiii de
aceeasl virsta, care prezintd un efectiv mai mare (de exemplu o subgrupa este formatd din copiii
de virsta mare). Altd subgrupa mai putin numeroasa va fi formata din copii de altd virsta
(mijlocie). Daca, in grupa sunt copii si de virstd micd, atunci la activitdti ei vor fi incadrati in
subgrupa de virsta adiacenta.

La stabilirea continutului didactic al activitatilor se va reiesi din aceea ce stiu, pot si,
dimpotriva, ce nu stiu copii din fiecare subgrupa de virstd. De aceea materia prevazutd pentru
fiecare activitate trebuie sd includad ceva nou si totodatd sa fie accesibild si interesantd pentru

copii de virstd respectivd, sa contind insdrcindri a caror realizare necesitd gindire activa,
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priceperea de a imbina cunostintele Insusite cu reprezentdrile nemijlocite despre fenomenele
realitdtii inconjuratoare.

Credem rezonabil sa mentiondm de asemenea si faptul, cd in cadrul activitatilor de
educatie fizicd in grupele combinate intregul proces de insusire a continutului curricular va
reflecta concomitent diferite etape ale invatarii: cu copiii unei subgrupe se studiaza materia noua,
altei subgrupe i se propun Insarcindri pentru consolidarea deprinderilor, in timp ce copiii din a
treia subgrupa lucreaza de sine statator.

La activitdtile, ce prevad insarcindri diferite pentru subgrupe, educatoarea va avea grija sa
se mentind consecutivitatea necesara a procesului de instruire referitor la fiecare subgrupa.

Pentru a spori randamentul activitatilor de educatie fizica in grupele mixte pedagogul va
acorda atentia deosebita:

e selectdrii exercitiilor in conformitate cu cerintele curriculare si nivelul pregatirii
copiilor;

e modului de organizare a copiilor in fiecare tip de exercitii;

e diferentierii efortului fizic pentru fiecare subgrupa.

Selectind exercitiile fizice vom lua in consideratie nu numai aria deprinderilor motrice,
dar si obiectivele majore in corelatie cu virsta: la cei mici - formarea interesului, dorintei de a se
ocupa, la virsta mijlocie - obtinerea exactitatii, corectitudinii executarii actiunilor motrice, la cei
mari - dezvoltarea initiativei motrice, independentei.

Deprinderile de orientare in spatiu la copiii mici sunt insuficient dezvoltate, de aceea in
partea introductivd a activitatii de educatie fizicdi nu vom utiliza regrupari complicate, de
exemplu mers rizletit cu aranjarea ulterioara in coloand. In aceasti verigd sunt bine venite
urmatoarele tipuri ale mersului: obisnuit, pe virfuri, cu ridicarea inaltd a genunchilor, cu pas
addugat. Actiunile motrice se pot varia prin schimbarea pozitiei bratelor - la mijloc, la ceafa, la
spate, lateral. Aceste actiuni sunt accesibile pentru copiii mici si In acelasi timp interesante
pentru cei mari. La fel sunt atractive exercitii imitative, de exemplu: ,,...Mai Intii vom merge ca
soriceii, apoi ca elefantii...”- mers pe virfuri in alternare cu mers pe toata talpa; ,,...Acum vom

2

deveni ursuleti...”- mers cu pas obisnuit in alternare cu mers cu leginare laterald. Cu mare
interes copiii realizeaza Insdrcindrile care stimuleaza manifestarea calitatilor fizice. De exemplu,
mers cu evidentierea fiecarui pas cu batdi din palme dezvoltd simtul ritmului; mers in
semigenuflexiune pentru copii mari, tinind de mind cel mic, dezvolta echilibrul; exercitiul ,,Unde
e prietenul tdu?”’- copiii mari, migcindu-se razletit se opresc, cei mici gasesc prietenul sau mare —
ceea ce contribuie la formarea deprinderilor de a se orienta in spatiu.

Selectind exercitii de dezvoltare fizica generald vom elabora complexe de exercitii cu si

fara obiecte, Tnsa in cadrul unei activitdtii vom folosi obiectele numai de un tip; de exemplu
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numai panglici, stegulete, sau cubusoare. Cercurile si bastonul de gimnastica nu sunt accesibile
pentru copiii mici, pe cind jucdriile sundtoare creeaza un dezechilibru psihologic la cei mari.
Aceste obiecte pot fi folosite in lucru cu copii in cadrul activitatilor organizate separat, sau in
cadrul activittii motrice de sine stititoare. Indeosebi sunt interesante si utile exercitiile pe
scaunele, banca de gimnastica, cit si exercitiile in perechi (copilul de virsta mare cu cel mic).

O deosebita atentie se va acorda selectarii exercitiilor de baza. Deosebirea intre nivelul
formarii priceperilor si deprinderilor motrice la copii de virstd micd si mare este enorma, de
aceea in scopul organizdrii rationale a activitdtilor, vom selecta exercitii de acelasi tip,
modificind in conformitate cu virsta gradul de complexitate ale acestora, de exemplu, copii mici
- rostogolesc mingea unul altuia, mijlocii - rostogolesc mingea intre obiecte plasate la distanta
1,5-2m, cei mari rostogolesc mingea pentru a dobori popice.

In cadrul activitatii comune, nu orice joc dinamic este eficient. Sunt binevenite acele
jocuri care pot fi modificate astfel incit actiunile motrice sa fie accesibile pentru ambele virste.
De exemplu, in jocurile ,,Giste-giste”, ”Noi suntem copiii veseli”, ,,Mita si soriceii”, ”Vrabiutele
si motanul”, fard a schimba esenta jocului putem modifica distanta alergarii, tipul alergarii. In
jocuri ,,Carasii si stiuca”, ”Calutii”, ”Capcana”, vom repartiza rolurile astfel, ca copiii din prima
subgrupi sa fie soricei, cei din subgrupa a doua vor forma capcana. In acelasi timp jocuri de tipul
»Vulpea sireatd”, nu pot fi utilizate in cadrul activitatilor comune, deoarece nu este posibil sa
incadram concomitent toti copii in desfasurarea jocului, deoarece copiii mici nu pot alerga in
debandada cu eschivare, dar in jocul ,, Lupul In sant” sariturile in lungime cu elan nu sunt
accesibile copiilor mici.

Organizarea bine chibzuitd a copiilor este o conditie foarte importanta pentru asigurarea
densitatii motrice a activitatii. In partea introductivi a activititii copii vor fi aranjati in coloana
cite unu, sau doi (in fatd - copii de virstd mare, cei mici se simt mai increzuti migcindu-se dupa
cei mari, sau in coloana cite doi - cel mic cu cel mare, in acest caz copii mici vor fi aranjati din
partea stingd, pentru ca cei mari sd se miste in cadrul mersului, alergarii pe cerc exterior).

Exercitiile de dezvoltare fizica generala copii vor efectua fiind aranjati in 2-3 coloane ( 0
coloand vor forma copiii mici si una sau doud - cei mari, Incheietorul coloanei din subgrupa
mare, va deveni conducatorul echipei mici).

Executarea miscarilor de bazd se va realiza prin utilizarea diverselor procedee de
organizare a activitatii de exersare: frontal, in grup, individual. Alegerea procedeului are loc in
dependentd de obiectivele Inaintate pentru realizare, complexitatea tehnicd a exercitiilor,
pregatirea copiilor, prezenta utilajului necesar. Daca se va preconiza efectuarea exercitiului de
echilibru, cu gradul diferit de complexitate pentru fiecare virsta, se va aplica procedeul in flux,
(fiecare virsta aparte) astfel, ca sa fie posibil de a acorda ajutor celor mici. La fel se vor schimba
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si conditiile pentru efectuarea exercitiului: pentru copii mari lungimea béancii de gimnastica - 4m,
indltimea -30-40 cm; pentru copii mici - indltimea 20cm, lungimea 2m.

La promovarea jocului dinamice pot fi utilizate doua variante:

1. Pentru fiecare subgrupa vom selecta jocuri diferite. In acest caz se va promova jocul
numai cu subgrupa micd, copii mari continud sd se exerseze in efectuarea exercitiului de baza,
dupa efectuarea mersului sau actiunii de joc copiii mici pleca de la activitate, cu cei mari se
promoveaza jocul dinamic care corespunde virstel.

2. Daca se promoveaza un joc comun, dupa 2-3 repetari ale acestuia copii mici pleca de la
activitate, copii mari continud sa se joace.

O atentie sporitd in cadrul activitatilor de educatie fizica se va acorda dozarii efortului
fizic, componentelor de baza ale acestuia — numarului de exercitii, dozarii lor, starii emotionale a
copiilor, conditiilor de realizare. Eforturile pedagogului vor fi directionate spre modificarea
acelorasi exercitii pentru copii de diferite virste in asa mod ca ele sa devina accesibile pentru
fiecare subgrupa 1n cadrul activitatii comune. De exemplu: in partea introductiva a activitatii de
educatie fizica, la executarea mersului in coloana cite unu vom urmari tinuta corpului, tehnica
executarii, dindu-le copiilor mari indicatii: ,,capul sus, privirea inainte, pasul ferm” etc. In acelasi
timp, pentru ca climatul psihologic si emotional sa uneasca toti copiii, vom utiliza insarcinari,
care vor permite de a implica si pe cei mici, de exemplu: ”.. Mai intii vom merge dupa cei mari,
dar cind voi lovi puternic in tamburind — vom merge dupa cei mici...” Lungimea pasului la
copiil mici este mai mica de aceea copiilor mari vom propune sa mearga in directia opusa pe
virfuri, sau cu pas aldturat. Aceastd modalitate permite de a varia caracterul actiunilor: copiii
mari pot sd mearga cu pas gimnastic, in genuflexiune, pe célciie, cei mici - cu pas obisnuit.

Elaborind un complex de exercitii de dezvoltare fizica generala vom selecta pina la cinci
exercitii, asemandtoare dupd caracterul actiunilor, structurd, dar diferite dupd complexitatea
tehnica. De exemplu, copiii mari ridicind bratele in sus, se ridicd pe virfuri, in timp ce copiii mici
ridicd numai bratele n sus; copii mari se apleacd, ating virfurile, fard a indoi picioarele in
genunchi, cei mici executa indoirea corpului cum pot.

In concluzie vom mentiona, ci cerinta fundamentald in organizarea activitatilor de
educatie fizica in grupele mixte constda in selectarea diferentiatd a exercitiilor fizice in

conformitate cu curriculum-ul si posibilitatile copiilor de virsta diferita.
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Capitolul XI. Activititile de educatie fizica de fortificare in programul zilei

1. Gimnastica de inviorare
2. Pauza dinamica

3. Jocuri de miscare

Obiectivele temei

Studentul, studiind acest modul va fi capabil sa:
e sdaprecieze importanta formelor de fortificare a sanatatii in regimul zilei,
e saidentifice cerintele pentru selectarea exercitiilor pentru complexe;

e si determine particularitatile promovarii gimnasticii matinale pe teren.

Aplicatii practice
1. Elaborati un program de exercitii pentru gimnastica de dimineata pentru o grupa de
virsta.

2. Selectati pauze dinamice pentru diferite tipuri de activitati.

1. Gimnastica de inviorare

Gimnastica de inviorare contribuie la intarirea unor grupe principale musculare (brate,
picioare, spate, abdomen etc.), formeaza o tinuta corecta, stimuleaza si regleaza functiunile
fiziologice ale respiratiei si ale circulatiei. Organizata cu pricepere, ea contribuie la crearea unei
bune dispozitii, ajuta la disciplinarea colectivului de copii si le formeaza deprinderea de a face
zilnic gimnastica. In anotimpul cald, executati in aer liber, sub actiunea razelor solare, ea poate
fi considerata ca unul din mijloacele importante de calire a organismului.

Gimnastica de Inviorare se va face in fiecare dimineata, Tnainte de gustare, pe cit posibil
in aer liber, iar cind timpul nu este favorabil — cu ferestrele larg deschise. Complexul de
exercitii pentru gimnastica de dimineata trebuie sa fie scurt si dinamic. Exercitiile fizice trebuie
sa se adreseze in special grupelor mari musculare. Este necesar ca ele sd fie cunoscute de copii,
pentru a se asigura un ritm vioi in executarea lor. Complexul gimnasticii de dimineatd poate
cuprinde uneori §i jocuri dinamice cu alergare usoara si in special jocuri cu caracter de grupare si
regrupare (este contraindicat a se folosi jocuri de intrecere cu reguli complicate).

Exercitiile de dezvoltare generald constituie cea mai eficientd modalitate de asanare in
cadrul gimnasticii de dimineatd. Ele sunt selectate Tn scop de a influenta simultan atit asupra,

grupelor de muschi mari (centurii scapulare, spatelui, abdominali, ai picioarelor ), cit si asupra
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celor de muschi mici (ai gitului, miinilor, degetelor, tilpilor). Exercitiile se executd cu si fara
obiecte (stegulete bastoane, cercuri, mingi), precum si la aparate (banca de gimnasticd), din

Nu se recomanda includerea in gimnastica de dimineata a exercitiilor asimetrice (ridicarea
in sus, mai intii a unui brat, apoi a celuilalt, cu amplitudine mica, semiaplecari, semifandari) sau
a celor complicate, care solicita o atentie incordata si efort considerabil.

Vor fi excluse exercitiile care actioneaza numai asupra unui grup mic de muschi (talpii,
miinii), deoarece influenta lor asupra organismului este mica si nu da rezultatele scontate.

Pentru a actiona asupra intregului organism pot fi utilizate diverse forme de mers (cu
ridicarea in sus a genunchilor, mersul cu pasi mari), salturi (pe loc, cu deplasare), alergari.

Ca mijloc de organizare si amplasare corectd a copiilor in sala (pe teren) se folosesc
exercitii de front si ordine — aranjari, regrupari, intoarceri, desfacerea, stringerea rindurilor.

Structura gimnasticii de dimineasd. La intocmirea complexului de exercitii pentru
gimnastica de dimineata trebuie respectata curba efortului — antrenarea gradatd a organismului
si revenirea treptat la normal. Astfel vom incepe cu exercitii simple, energice, pentru segmentele
superioare ale corpului. Vom continua apoi gradat cu exercitii pentru trunchi, abdomen si vom
incheia programul prin exercitii de linistire a organismului. Gimnastica incepe cu aranjarea
copiilor in linie ori in coloana cite unul. Apoi se practica intoarceri pe loc (la dreapta, stinga). In
continuare urmeaza mersul: mai intii pe loc, cu ridicarea in sus a genunchilor, apoi cu deplasare
inainte (pe degete, pe calciie), In timpo si directie diferite (cite odatd mersul se imbina cu
alergarea in ritm moderat). Mersul cu marirea tempoului si alergarea sunt necesare la inceputul
gimnasticii de dimineatd, deoarece intensificd respiratia si circulatia singelui, creeazd conditii
favorabile pentru executarea exercitiilor de dezvoltare generald si actioneaza mai eficace asupra
diferitelor grupe de muschi.

Dupa mers si alergare echipa se regrupeaza pentru executarea exercitiilor de dezvoltare
generala.

In continuare copiii indeplinesc sarituri (pe loc, cu deplasari, peste obiecte) si alergari (in
tempo mai iute). Ele au ,menirea de a intensifica (intr-o masura optimala) actiunea efortului fizic
asupra organismului. E rational ca sariturile sa fie imbinate cu alergari (in alternare cu mers),
deoarece ele influenteaza multilateral asupra organismului. La sfirsitul gimnasticii de dimineata
copiii se deplaseazd in mers si pot executa, totodata, diverse miscari de brate (ridicarea in sus,
lateral, la umeri). Dupd executarea ultimului exercitiu copiii recitd poezii, interpreteaza cintece
cu caracter de mers (stind pe loc, in miscare).

Gimnastica de dimineata este indicatd pentru toate grupele din gradinita. La grupa de 3—
4 ani complexul este alcatuit din 3—4 exercitii cu caracter imitativ (dintre cele cunoscute de
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copii) si se incheie cu un mers. Aceleasi exercitii pot fi utilizate doud sdptamini. Durata
gimnasticii de dimineata la aceasta virsta nu trebuie sa depaseasca 4—>5 min.

La grupa de 4—S5 ani se alcatuiesc inca de la inceputul anului scurte complexe pentru
gimnastica de dimineata, care incep prin mers si alergare de scurta duratd, dupa care urmeaza 4-5
exercitii simple — executate energic: pentru brate, pentru musculatura scapuloumerald (spate,
omoplati) si pentru trunchi. Programul se incheie cu mers si miscari de brate cu respiratie. La
inceputul anului, acelasi complex poate fi utilizat timp de doud saptamini. Dupa prima jumatate a
anului se pot intocmi saptaminal complexe de gimnastica, deoarece atit progresele realizate de
copii, precum si bagajul de exercitii cunoscute de ei permit acest lucru. Durata gimnasticii de
dimineata la grupa de 4—5 ani nu va depasi 6—8 min.

La grupa mare se pot alcatui, incd de la inceputul anului complexe saptaminale (dupa
indicatiile de mai sus), care sd cuprindd 5-6 exercitii. Durata gimnasticii de dimineatd pentru
aceasta grupa va fi de 8—10 min.

Pentru grupa pregatitoare se alcatuiesc complexe saptadminale, durata mersului si a
alergarii sau a jocului de grupare si regrupare ales este insd mai mare. Exercitiile (in numar de 6-
8) se adreseaza grupelor principale musculare, ultimul fiind pentru picioare, de exemplu,
sariturile ca mingea. Complexul se Incheie printr-un mers linistitor cu miscari ample de brate,
care formeaza copiilor deprinderea de a respira corect. Exercitiile se pot repeta astfel : cele de
trunchi si spate si cele de abdomen de 4—>5 ori ; cele pentru segmentele superioare si inferioare
ale corpului de 6—38 ori. Durata gimnasticii de dimineata la aceastd grupa de copii va fi de 10—
12 min.

La alcatuirea unui nou complex de gimnasticd inlocuirea exercitiilor se va face treptat. Se
vor introduce cite unul pina la doud exercitii noi si numai dupa ce ele au fost Insusite bine de
citre copii. Inlocuirea unui exercitiu se va face intotdeauna cu un altul care antreneazi aceleasi
grupe musculare, de exemplu : un exercitiu de brate va fi Tnlocuit tot cu un exercitiu de brate etc.
De asemenea, la inlocuirea exercitiilor se va tine seama si de gradarea efortului (nu se va inlocui
un exercitiu mai greu cu unul mai usor).

Deoarece, in unele cazuri, s-a constatat o gresitd intelegere a rostului gimnasticii de
inviorare, in sensul folosirii exercitiilor putin cunoscute in scopul Insusirii lor de catre copii,
tinem sd precizam ca aceasta interpretare nu corespunde scopului complexului de inviorare. De
aceea, subliniem cd aceste exercitii au ales ca scop punerea in miscare a grupelor principale de
muschi angrenate In exercitiul respectiv, incalzirea intregului organism, fapt care nu se poate
realiza decit prin exercitii foarte cunoscute, executate rapid, precis si cu actiune bine localizata.
Aceste consideratii de ordin fiziologic au stat la baza indicatiilor date asupra intervalului de
schimbare a exercitiilor componente din programele de inviorare.
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In continuare, dim un exemplu de program pentru gimnastica de dimineata pentru grupa
mica

— Mers serpuit in coloana cite unul, cu bratele indoite din cot, rotirea circulard a
pumnilor linga corp, imitindu-se locomotiva.

— Alergare intr-o directie indicata (jocul Alergati la iepuras !).

— Stind, leganarea concomitenta a bratelor inainte si inapoi (Leaganul); se repeta de 3
ori.

— Stind, indoirea trunchiului inainte cu bratele libere si atingerea solului cu degetele,
imitindu-se culesul florilor (Culegem flori) ; se repeta de 2 ori.

— Stind, ghemuire cu spriginul palmelor pe sol (Sintem mici), se repeta de 3 ori.

— Mers linistitor cu cadenta rara si libera in coloana cite unul.

Pedagogul trebuie sd cunoasca particularitatile metodicii de desfasurare a exercitiilor din
cadrul gimnasticii de dimineata.

Exercitiile de front si ordine se folosesc in gimnastica de dimineatd, in special, pentru
organizarea copiilor. La inceput ei Se aranjeaza in coloana cite unul (o astfel de aranjare deseori
este practicatd cu copiii de virstd micd) ori in linie. Daca micutii se orienteaza cam greu in spatiu,
pedagogul va apela la repere (obiecte, sfoard), facind observatiile necesare.

Pentru executarea exercitiilor de dezvoltare generald copiii din grupele mici Se aranjeaza
in cerc, Sau stau imprastiati, cei din grupa mijlocie se aranjeaza in coloana. Astfel, educatorul
poate observa mai bine calitatea executdrii. Primii din coloane sunt numiti de educator,
deseori fiind schimbati — fapt ce da posibilitate tuturor copiilor sa Insuseasca aceste obligatii.

La finele gimnasticii de dimineatd copiii sunt regrupati in coloana cite unul, pregatindu-se
pentru mers si alergare. Uneori alergarea se executa si cind copiii sunt impartiti pe teren.

Intoarcerile spre dreapta, stinga si imprejur se executd mai des in grupele superioare. In
timpul executarii se va acorda o deosebita atentie tinutei corecte.

Exercitiile de dezvoltare generala pentru grupele mari de muschi se imbina cu miscari
pentru muschii gitului, palmelor, degetelor si talpilor.

De exemplu, la ridicarea bratelor sus se recomanda stringerea, desfacerea degetelor.
Pentru fortificarea muschilor si ligamentelor talpilor se recomanda exercitii in pozitia stind pe
loc: ridicare pe virfuri, trecere de pe calclie pe degete, stind cu talpa pe baston.

Exercitiile pentru brate si articulatia umerala se repeta 8—10 ori; iar cele mai complicate,
pentru muschii abdominala si ai spatelui — de 4—38 ori.

Exercitiile se executd in ritm variat, la inceput de 2—3 ori in mijlociu, apoi de 3-4 ori in

ritm rapid si, spre sfirsit, — de2-3 ori in ritm lent.
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sezind si culcat. Ultimele doud pozitii sunt convenabile prin faptul, ca exclud presiunea greutatii
corporale asupra coloanei vertebrale si a talpilor. De aceea, se recomanda, ca gimnastica de
dimineata sa se practice pe covorase, banci de gimnastica, alternind pozitiile initiale, exercitiile
pentru brate si centura scapulard se executd deseori din pozitia de baza (calciile apropiate,
virfurile departate). Exercitiile pentru muschii abdominali si ai spatelui se executd deseori din
pozitia stind cu picioarele departate (la latimea, lungimea talpii, latimea umerilor). In grupele
inferioare aceasta pozitie trebuie s predomine. In grupele mari se folosesc mai des doua pozitii:
de baza (la exercitiile pentru muschii membrelor inferioare si superioare) si picioarele departate
(la executarea exercitiilor pentru muschii abdominali si ai spatelui).

Folosirea obiectelor (bastoane, stegulete, cercuri, mingi, cubusoare ) mareste solicitatiile
muschilor, antreneaza muschii palmelor degetelor si ai talpilor, trezeste interesul copiilor fatd de
migcarile si contribuie la executarea corecta a lor; consolideaza deprinderile de a minui obiectele,
de a se orienta in spatiu. Inainte de a executa exercitiile fizice cu obiecte se va determina ordinea
de distribuire si adunare a inventarului, copiii nu Se vor deranja reciproc.

Numarul, dozarea exercitiilor fizice creste In masura Tmbunatatirii sandtatii, a dezvoltarii
si pregatirii fizice. In grupele mici copiii executa exercitiile impreuna cu pedagogul, in grupele
mari pedagogul numeste exercitiul, il explica concis (dacd este nevoie) si il demonstreaza, apoi
dd semnalul de incepere, concentrind atentia copiilor asupra celor mai dificile elemente.
Greselile vor fi corectate pe parcursul executdrii: indicatiile, observatiile vor fi orientate spre
intelegerea exercitiului, executarea lui corecta. Pedagogul va folosi numaratul in imbinare cu
comentarea exercitiilor, formind la copii reprezentari despre elementul tehnic concret, pentru ca
ei sa-1 execute respectiv.

Unele exercitii pedagogul le executd Tmpreunad cu copiii. Aceasta limiteaza timpul pentru
explicare si mareste efortul fizic. O astfel de executare in comun e rationald numai cind
educatorul are sub observatie toatd grupa si poate urmari actiunile si comportamentul copiilor.

In practicarea unor exercitii se apeleazi la imitare; copiii imiti fenomenele naturii,
comportamentul animalelor, procesele de munca.

Orice exercitiu se incheie cu extensia deplind a corpului, ce contribuie la formarea tinutei
corecte.

In caz de necesitate pedagogul le acorda ajutor concret copiilor la executarea si luarea
pozitiei corecte, dirijarea respiratiei, pronuntind cuvintele si sunetele ,,jos”, ”’ss” etc.

La inceputul gimnasticii de dimineata, dupa ce copiii S-au aranjat in coloand cite

unul,, li se propune mersul obisnuit, pe loc cu ridicarea genunchilor. Aceasta asigura
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organizarea lor, concentrarea atentiei si le permite sa treaca usor la mers cu deplasare inainte.
La comanda ,,Mars!,, se executd un pas mai mare inainte cu o amplitudine mare a bratelor.

In timpul mersului de la sfirsitul gimnasticii de dimineatd copiii executa diverse miscari
de brate —pe solduri, la umeri, lateral etc. E utila schimbarea tempoului de mers. Pedagogul
face observatiile necesare si previne greselile. In timpul mersului pot fi folosite si exercitii de
imitare (,,caluseii”, ,,mers prin zdpada adincd”).

Alergarea la gimnastica de dimineatd se practica atit in coloana cite unul (pe loc,
Cu deplasari in diferise directii), cit si in debandadd. Dupa aranjare si mers alergarea asigura
intensificarea circulatiei sangvine si a fluxul singelui spre muschi, creeaza conditii favorabile
pentru executarea exercitiilor de dezvoltare fizica generala. Ea se imbina in tempo variat.

Dupa executarea exercitiilor fizice copiii practica alergarea in tempo rapid, in scop de a
influenta asupra Iintregului organism, sistemelor cardiovascular si respiratoriu, imbinarea
alergdrii cu mersul se repetd de 2—3 ori. Durata alergarii fard Intrerupere se mareste treptat,
pentru cei din grupa a doua micad pina la 10- 20 s, iar pentru grupa pregatitoare — 30—40 s.
Acestea nu-s norme absolute, ci orientative, si ele depind de starea sanatatii, dezvoltarea si
pregatirea fizica a copiilor. Medicul va aprecia efortul solicitat de alergare pentru fiecare copil.

Executind alergarea, pedagogul foloseste exercitii de imitare a miscarilor.

Sariturile intensifica functia sistemelor cardiovascular si respirator, antreneaza muschii si
ligamentele. Sariturile se executa dupa exercitiile de dezvoltare fizicd generala. Se folosesc
diferite forme de sarituri: pe un picior si pe ambele, pe loc in diferit directii (inainte, inapoi,
lateral, in cerc); sarituri peste obiecte (bastoane, cercuri, cubusoare); sarituri in cerc si din el.
Sariturii pot fi alternate cu mers in genuflexiune (la 4 timpi — sarituri, 4 timpi — mers).

Sariturile vor fi executate in fiecare zi, dar ele nu pot sd inlocuiasca alergarea. De aceea,
complexul gimnasticii de dimineata include si alergarea in ritm rapid.

Numarul total de sarituri la gimnastica de dimineata poate fi pina la 25—30, pentru copiii
din grupele mari pina la 6-8 sarituri fara intrerupere, repetindu-le de 3—4 ori.

Primavara s1 vara, de regula, gimnastica de dimineatd se practicd pe teren. In functie de
anotimp, educatorul regleaza efortul fizic: la temperaturd scdzutd a aerului il mareste, variind
tempoul executarii, iar daca temperatura aerului este Tnaltd efortul se micsoreaza, pentru a se
preveni hipertermia organismului.

Toamna tirziu si iarna, gimnastica de dimineata se practicd pe teren numai cu copiii din
grupele mari si pregatitoare, precum si cei mai bine pregatiti fizic si céliti din grupele mici.

In grupele mixte, educatorul organizeaza gimnastica de dimineatd mai intii cu copiii de
virsta micd, apoi cu cei mari. Dacd micutii executd simultan, pentru cei din grupa mica exercitiile
fizice se simplifica, numarul si dozarea lor se micsoreaza.
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Acompaniamentul muzical Tn gimnastica de dimineatd asigura sincronizarea executarii
exercitiului, regleaza ritmul miscarilor, provoaca emotii pozitive si o dispozitie buna. Copiii
invatd sa asculte muzicd si sd coordoneze miscarile cu ritmul ei, execute exercitiile corect,
expresiv. Piesele muzicale se aleg in conformitate cu caracterul exercitiilor.

Gimnastica de dimineata, organizata corect, va avea efect pozitiv asupra organismului
copilului daca educatorul, determina corect dozarea exercitiilor, va lua in consideratie mijloacele
de organizare a copiilor, ritmul executarii, metodele de insusire. O deosebita importanta are si
crearea conditiilor igienice in sald §i pe teren, corespunderea hainelor si a incaltamintei

anotimpului, pregatirea din timp a inventarului sportiv.
2. Pauza dinamica

Organismul copilului din punct de vedere fizic in plina dezvoltare, prezinta caracteristice
specifice virstei, de care educatorul trebuie sa tind seama. Slaba rezistentd a tonusului muscular
atrage dupa sine o permanentd nevoie de migcare a copiilor pentru evitarea oboselii.
Disconsiderarea acestui fapt contribuie la instaurarea starilor de agitatie a copiilor in timpul orei.
Pedagogul trebuie sa caute solutii practice pentru a preintimpina aceste fenomene. De aceea, este
necesar sd se practice in cadrul orelor pauze dinamice pentru relaxarea alternativa a diferitor
muschi si a diferitelor componente ale sistemului nervos, antrenate intr-0 activitate ce solicitd
efort intelectual, asigurind astfel in permanenta conditiile necesare pentru o munca eficienta .

Pauza dinamica este o activitate complementara cu o dubla necesitate psihopedagogica:
relaxeaza elevii §i exerseaza anumite capacitati psihofizice. Asemenea activitdti se organizeaza
intre activititile dirijate din cadrul orei. In esenti, pauza dinamica este o activitate centrati pe
relaxarea totala a copiilor. Ea este legata de semnificatia cuvintului, gestului si miscarii.

Pauzele dinamice contribuie la relaxarea sistemului nervos al copilului si inlaturarea
oboselii, satisfacerea necesitdtii In miscare. Ele stimuleaza pe apatici, disciplineaza pe cei
instabili, creeazd o atmosferd de buna dispozitie si, concomitent de ordine astfel, incit elevii sa
poata continua cu forte noi activitatile ce solicitd efort intelectual.

Pauzele dinamice, dupa L.Granaci (2004), realizeaza urmatoarele functii:

> de relaxare;
de descarcare energetica,
de compensare si trire intensa;

de satisfacerea necesitatii de miscare si actiune;

YV V VYV V

de satisfacere a nevoii de a se identifica cu altul si a se compara cu el.
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Aceste functii se realizeazd prin corelarea in mod armonios a tuturor actiunilor,
miscdrilor, ce se efectueaza in cadrul declamarii poeziilor si interpretarii cintecelor.

Toate functiile pauzelor dinamice mentionate sint importante, dar totuti principala este
cea de relaxare, de preintimpinare a surmenajului, de ridicare a capacitatii de munca intelectuala.

Un mijloc eficient de restabilire a capacitdtii de munca atit in activitatea intelectuald cat si
cea fizicd prezintd activismul motric, miscarea, care excitd centrele subcorticale, care
acumuleaza energia impulsurilor aferente si activizeaza scoarta cerebrald. Marirea activismului
celulelor scoartei creierului sub influenta miscarilor variate in cadrul odihnei active permite de a
folosi aceasta forma de relaxare pentru marirea capacitatii de munca intelectuala.

Miscarile directionate spre un anumit scop, exercitiile fizice stimuleaza activitatea tuturor
analizatorilor. In investigatiile G.Jarova (1979) este dovedit, ca efortul fizic, cit de mic nu ar fi el
(timp de un minut) ridicd sensibilitatea organelor de simt cu 30 % pe timp de o ora si jumatate.

Pauzele dinamice sunt necesare 1in procesul instructiv-educativ, ca mijloc de
preintimpinare a oboselii i inlaturarea influentei negative asupra organismului, a pozitiei statice.

In literatura de specialitate, consacratd perioadei de virstd prescolard problema minutelor
fizice incepe sa se discute in anii 70 a secolului trecut, apar cercetari consacrate formelor mici ai
odihnei active M.Nersesean, G. Rijenco, V.Golosekina (1970). Autorii argumenteaza necesitatea
promovarii minutelor fizice in cadrul activitdtilor cu caracter static.

Cercetarile efectuate de M. Golosiokina dovedesc necesitatea promovarii minutelor fizice
la activitatile cu caracter static la minuta a 12-15. De asemenea sint formulate unele cerinte fata
de selectarea exercitiilor:

» minutele fizice vor fi alcatuite din 2-3 exercitii, care sint indreptate spre dezvoltarea
diferitor grupuri de muschi;

» se vor selecta exercitii de intensitate medie;

» se va mentine interesul copiilor catre aceste exercitii.
Aceste cerinte in deosebi reflecta cerintele organizationale. Multe din complexele recomandate
sint realizate din pozitia initiala sezind si necesita un efort fizic neilnsemnat, nu se argumenteaza
necesitatea dozarii efortului fizic.

N.Terehova, A.Erastova (1980) aduc date mai concrete privitor la organizarea minutelor
fizice in diferite grupe de virsta prescolard mentionind, ca primele semne de oboseald apar la
copiii din grupa mijlocie la minutul 7-8 al activitatii; la copiii din grupa mare la minutul 10-12 al
activitatii; iar la copiii din grupa pregititoare la minutul 12-14. In acelasi timp autorii determina
si durata minutelor fizice (1,5-2 min.).

Problema organizarii minutelor fizice este oglindita si in lucrarile T.Lescova, N.Notkina
(1983). Autorii elaboreaza cerintele catre selectarea complexelor:
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1. Exercitiile trebuie sa fie simple dupa structurd, interesante, bine cunoscute elevilor.

2. Ele trebuie sa fie accesibile pentru indeplinire pe o suprafata limitata.

3. Exercitiile trebuie sa includa miscari care actioneaza asupra grupelor mari de muschi,
imbunatatind activitatea functionala a tuturor organelor si sistemelor.

4. Complexul trebuie sa fie alcdtuit din 3-4 exercitii fizice: pentru brate si centura
scapulara; pentru trunchi (aplecari, intoarceri); pentru picioare.

De asemenea, se recomandi de a lua in consideratie tipul activitatii. In cadrul activitii de
matematicd copii indeplinesc unele miscari cu mina distribuind, schimbind locul obiectelor
marunte §i a materialelor. La activitati de arta plastica in incordare se afla muschii miinilor, de
aceea minutele fizice de rind cu altele trebuie sa includa si exercitii pentru relaxarea muschilor
degetelor.

Aproape ca lipsesc miscari la activititile de dezvoltare a vorbirii. In acest caz trebuie
efectuate miscari energice pentru brate (indoirea, arcuirea, rotirea), ridicind tonusul scoartei
cerebrale.

Autorii propun de a mari efortul fizic in timpul organizarii minutelor fizice, pentru a
asigura existenta unui anumit raport intre activitati de invatare si cele relaxante in scopul maririi
eficientei procesului instructiv-educativ organizat.

.Este important ca formele de organizare a minutelor fizice sa fie variate, purtind caracter
creativ si fiind adesea individual irepetabile.

A. Minutul fizic sub forma unui complex de exercitii de dezvoltare fizica generala:
intinderea bratelor in sus, in jos, lateral, Tnainte etc., inclinarea trunchiului 1nainte, pe spate,
lateral, migcari de flexie si extensie etc.

Dintre acestea fac parte:

Exercitii pentru brate si pumni (copiii stau in picioare):

» miscari de rotatie a umarului;

» miscari de rotatie a bratelor;

» bratele se intind lateral, se intorc palmele succesiv, se descriu cercuri spre dreapta,
spre stinga;

» bratele intinse in fata la inaltimea umerilor se indoaie din cot in sus si se fac miscari
de rotire a pumnilor;

» palmele se impreuneaza, bratele ridicate la inaltimea pieptului, sint miscate Inainte
ondulatoriu, Intinzindu-se bratele 1n fata.

Exercitii pentru destinderea articulatiei miinii §i a degetelor (copii sed pe scaunele):

138



» bratele se indoaie, se sprigind pe cot, palmele stau fata in fatd, cu degetele departate,
se sprigina falangele una de alta (palmele raminind departate la baza), se apasa brusc o falanga
pe alta, apoi se destinde;

» coatele se ridica la naltimea umerilor, lateral, palmele sint aduse fata in fata, cu
degetele departate ca mai sus, degetele se sprijind unul de altul, se desfac perechi;

» se miscd degetele ca §i cum s-ar cinta la pian, tinindu-se miinile la Tndltimea
pieptului;

» se indoaie bratele, se sprigina cu coatele de banca, palmele stau fata in fata; se indoaie
si se indreapta succesiv cite un deget;

» aceeasi pozitie, degetele unei miini ating succesiv degetul mare al aceleiasi miini;

» aceeasi pozitie, palmele cu degetele rasfirate se intorc alternativ cu partea palmara si
dorsala spre fata copilului;

» bratele stau spriginite pe coate, palmele sint intoarse spre fata elevului cu degetele
strinse, unite, apoi se departeaza succesiv catre un deget (aceleasi la amindoua miinile).

Dupa fiecare exercitiu e bine ca copii sa-si scuture miinile.

B. Jocul dinamic ca forma de organizare a pauzei dinamice.

Dupa opinia A. Erastova (1980) jocuri dinamice se selecteazd tinind cont de tema
activitatii, avind drept scop consolidarea unui din obiectivele mentionate. In acest caz, pauza
dinamicd poate sa dureze aproximativ 5 minute. De exemplu, in jocul ,, Transmite mingea” vom
consolida numararea ordinard; in jocul dinamic ,,Cine mai repede la figura sa” sau ,,Gaseste
pereche” vom consolida cunostintele copiilor despre figurile geometrice; in jocul ,,Treci prin
portitd” — componenta numarului. Componentul de joc, orientat spre realizarea obiectivelor orei
va influenta favorabil asupra capacitatii de munca intelectuald .

C. Minutele fizice sub forma unui joc didactic sint bine venite in cadrul diverselor

activitati. De exemplu, in jocul ,,Pantomima” o parte de jucatori mimeaza o meserie, un proverb,
un animal etc. Ceilalti trebuie sa ghiceasca despre ce este vorba, capatind un punct pentru fiecare
raspuns corect. Sau in jocul ,,Numeste animalele” conducdtorul jocului aruncd la intimplare
mingea catre jucdtorii asezati in cerc in jurul sdu, rostind in acelasi timp ,,pamint”, ,,apd” sau
»aer”. Cel care prinde mingea trebuie sa rosteasca numele unui animal, al unei pasari sau al unei
insecte care traieste in mediul respectiv, aruncind mingea inapoi.

D. Recitarea versurilor insotite de migcari.

Textul pauzelor dinamice se invata simultan, odatd cu cititul, intr-o unitate indisolubila.

Apoi se cere o continud exersare a declamarii versurilor, precum si a gesturilor.

139



Devin indispensabile si inseparabile cuvintul, gestul si migcarea. Aceasta, la rindul ei, se
poate face in mod eficient numai 1n conditiile in care elevii poseda anumite deprinderi ca rezultat
al exersarii. Existd o corelatie stransa intre pronuntarea corectd a cuvintelor si perceperea lor

auditiva, pe de o parte si gesturile, mimica, miscarea, pe de alta parte.

E. Pauzele dinamice sub formd de cintece insotite de miscari sau dans. Dansurile pot fi cu
miscari fixe sau mai des libere. Sint bine venite creatii de muzici populard, muzica clasici. in
cadrul activitatilor de artd plasticd cu subiectul ,,Toamna aurie” minutul fizic sub forma de dans
liber, va crea la copii o buna dispozitie, va dezvolta capacitati creative, va contribui la trezirea
sentimentelor estetice.

F. Realizarea obiectivelor activitatii poate avea loc si sub_forma diverselor actiuni
motrice: demonstrind o fisa cu un numar, copii vor efectua o actiune (asezari, salturi, batai de
palme) conform numadrului indicat sau cu unu mai mult, mai putin etc.; vor ghici o ghicitoare,
redind prin miscari expresive chipurile animalelor, fenomenelor naturii, diferite profesii etc.

G. Se va acorda atentie deosebitd_exercitiilor de relaxare a degetelor. Succesul in

exersarea corectd a scrisului depinde, in mare masurd, de complexul de exercitii relaxante,
pauzele dinamice, recitativele cu miscari.

In urma efectuirii a uni complex de exercitii fizice, variate dupa forma si continut capacitatea
motrica a individului creste, sporeste valoarea sa biologica, asigurind premize optime pentru o
activitate intelectuald de un nivel sporit. Intre starea de sanitate fizica si psihicd a omului si
capacitatea sa intelectuald exista o relatie strinsd, de conditionare in sensul: sanatate — capacitate

intelectuala.

3. Jocuri de miscare

In regimul zilei jocurile de miscare se practica de 3-4 ori pe zi: in orele de dimineata, in
timpul pauzelor intre activitati, in timpul plimbarilor. Se recomandad practicarea jocurilor cu
subiect, corespunzator anotimpului, de exemplu: ,, Doud babe de omat”, ,,Doboara boneta de pe
capul babei de zapda”. Pe timp umed si rece nu se recomanda de a planifica pe teren jocuri
insotite de recitative si cintece.

La selectarea jocurilor se va lua in consideratie gradul de pregatire a copiilor. De
exemplu, toamna este mai rational sa organizeze jocuri cu continut simplu si cu subiect, precum

si cu miscari simple.
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Pentru consolidarea deprinderilor si dezvoltarea calitatilor motrice jocurile se vor repeta
pe parcursul anului, intr-o anumitd consecutivitate, variind in conformitate cu sarcinile
instructive, complicind miscarile si regulile; jocul se va desfasura in conditii variate (pe teren,
in poienitd, pe malul nisipos al riului sau lacului).

Daca jocul se repetd, trebuie variate intr-o anumitd masura si obiectivele lui. Daca jociul
se promoveaza prima data atunci educatorul atrage atentia la continutul si regulile . Promovind
jocul a doua ora 1l foloseste ca mijloc de dezvoltare a calitatilor fizice sau moral- volitive.

La alegerea jocului se va lua in consideratie timpul desfasurarii si locul lui In regimul
zilei. Totodata, se va tine cont si de activitatea precedenta si de cea care va urma.

Dimineata, indeosebi primdvara si vara, se recomanda jocuri cu inventar sportiv si
jucarii indemnind copiii la migcari (jocuri cu mingea, rostogolirea cercurilor). Copiii se aduna
in grupe mici si practica jocurile independent.

In pauzele dintre ore, mai ales daca copiii s-au aflat mult timp 1n pozitii statice (desen,
modelare, dezvoltarea vorbirii, formarea notiunilor matematice) sunt folosite jocuri de o
intensitate mijlocie si mica (,,Prezintd figura”, ,,Executd ca si mine” ,,Scoala mingii”’). Aceste
jocuri sunt destinate organizarii odihnei active, de aceea, copiii trebuie sa le cunoasca bine.

Selectind jocurile, educatorul va tine cont de activitatea precedenta a copiilor. Dupa o
activitate de caracter lent (desenul, modelarea), care necesitd atentia incordatd, se recomanda
jocuri cu caracter activ. Ele vor fi desfasurate la inceputul plimbarii cu toti copi din grupa. Vor
fi alese doud jocuri: primul de un efort mare (,,Veveritele in padure”), iar al doilea mai lent
(,,Executd ca mine”).

Dupa ora de educatie fizica si cele muzicale se recomand jocuri cu 0 mobilitate mijlocie
(,,Vinatorii s1 iepurii”, ,,Tinteste cerc”, ,,Loveste mingea”), desfasurate la mijlocul si la sfirsitul
plimbarii.

Va fi sustinuta initiativa copiilor de a organiza independent jocuri dinamice. Jocurile cu o
mobilitate mare vor fi desfasurate peste 25—30 min dupa masa, si nu inainte de ea, deoarece,
exercitiile si efortul fizic maresc excitabilitatea, ceea ce poate influenta negativ asupra poftei de
mincare a copiilor. Cu putin Tnainte de somn se recomanda jocuri de mobilitate mica §i caracter
linistit. Dupa odihna de amiaza jocurile trebuie sa asigure activismul copiilor, in timpul plimbarii
de seard sunt utile jocurile de mobilitate mare si mijlocie, la care participa concomitent toti
copiii.

Pentru fiecare zi a saptaminii e necesar de a planifica jocuri cu continut si caracter diferit,
aceasta va asigura dezvoltarea multelaterald a copiilor.

La copiii mici legaturile nervoase temporale se formeaza treptat,de aceea, acelasi joc
trebuie sa se repete de 3—4 ori pe saptamind. In grupele mijlocii si cele superioare sunt
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suficiente 2—3 repetari. Totusi, peste citva timp aceste jocuri vor fi iardsi practicate , deoarece
cu ajutorul lor vor fi consolidate deprinderile si calitatile motrice.

In timp de iarni pedagogul va avea griji, ca micutii si nu riceasci, si nu se
supraincalzeasca. Supraincalzirea organismului se va preveni §i vara, de aceea, pe timp calduros,
nu se recomanda jocuri de o intensitate mare.

Vara se organizeaza jocuri cu elemente de volei, baschet, fotbal, badminton, tenis de masa
si popice.

Respectarea cerintelor inaintate permit de a mari regimul motric pe parcursul zilei, de a
asigura necesitatea copiilor in miscare, facilitind procesul dezvoltarii fizice, cresterii copilului

sanatos.
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Capitolul XII. Formele odihnei active in gradinita de copii

1. Odihna activa — delimitari conceptuale

2. Caracteristica formelor de organizare a odihnei active

2. Obiectivele temei
Studentul, studiind acest modul va fi capabil:
e sid defineasca conceptul ,,0odihna activa”,
e sd aprecieze importanta formelor de organizare a odihnei active;
e s identifice particularitati semnificative a diferitor forme de organizare a odihnei

active.

3. Aplicatii practice
1. Comentati, in baza a 1-2 exemple, consecintele modului sedentar de viata.

2. Elaborati un program de desfasurare a unei din formele odihnei active.

1.0dihna activa — delimitari conceptuale

Copilul creste si se educa dupa principii rationale de viata, atat in familie céat si in
gradinita de copii. Intre aceste principii existd unul dupa care se stabileste un echilibru rational
intre activitatea zilnica depusa de copil, pe de o parte, si odihna activa pe de alta parte.

Volumul si intensitatea activitdtilor zilnice variaza in functie de varsta copilului si de

preocupadrile sale particulare; de aceste considerente trebuie tinut cont in organizarea odihnei

st a timpului sdu liber.

Prin activitatile pe care le desfasoara in timpul unei zile, prescolarii depun atat efort fizic,

cat si efort intelectual.

Efortul fizic la care este supus un copil, dacad nu este bine dozat, duce la oboseala

prematurd, la diminuarea pana la disparitia poftei de mancare, la tulburarea somnului.

Efortul intelectual se refera la activitdtile intelectuale pe care le desfasoard copiii.
Activitatea de invatare le solicitd gandirea, atentia, memoria, care produc un grad de incordare a
organismului. Activitatea intelectuala, rational organizatd, reprezintd un mijloc de promovare a
sandtdtii mintale a copilului. Nerational si in cele din urma ddundtor este excesul de preocupari
intelectuale care le sunt impuse copiilor, din dorinta gresita a parintilor de a vedea proprii copii
realizand performante intelectuale care sa-i situeze deasupra semenilor lor, de varsta
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asemanatoare. Efortul depus zilnic este resimtit de sistemul nervos si de aparatul sdu locomotor .

Dupa efectuarea activitatilor, fie ca acestea se desfasoard in cursul diminetii, fie dupa-
amiaza, urmeaza altd perioada — cea de odihna.

In literatura de specialitate conceptul ,,odihna activa” este tratat in mod diferit. in
limbajul uzual oamenii considerd ca explicarea semnificatiei cuvintului odihna este inutila.
Odihna este perceputd de multi ca o stare de pasivitate totala, lipsa totala de activism. O astfel de
reprezentare despre odihna poate fi considerata in prezent arhaica. Progresul, care a contribuit la
aparitia comoditatilor civilizatiei, inainteaza cerinte noi fatd de modul de viatd actual. In epoca
progresului tehnico-stiintific, cind sporeste considerabil volumul activitatii intelectuale, iar
incarcatura fizica, dimpotriva, scade, timpul liber este orientat intr-o masurd mai mare spre
inlaturarea acestei discordante.

Totodati e important de mentionat ci nu orice odihni este eficace. In literatura de
specialitate intilnim si conceptul "pseudoodihna™ (persoane care timp indelungat, stau culcate la
plaja, privesc televizorul, isi petrec timpul la cafenea). O astfel de odihnd nu contribuie nici la
restabilirea fortelor fizice, nici la crearea unei dispozitii bune .

Odihna -englezi - "rest"; franceza -"repos"; germand - "Ruhe". In Dictionarul de
Psihologie notiunea de odihna se defineste ca stare de relaxare si refortificare a fiziologiei
activitatii nervoase superioare conform careia caracteristicile energetice ale organismului si a
activitatilor sale cresc in cazul in care se alterneaza forme de angajare activa diferite.

Odihna reprezintd o urmare a efortului fizic, psihic si complex, cind organismul 1si reface
capacitatea de efort prin restabilirea indicilor finctionali, a rezervelor metabolice, prin eliminarea
produselor de ardere, etc., in stare de repaus.

In efort, organismul realizeazi un consum energetic, mai mic sau mai mare in
concordantid cu parametrii efortului depus. In perioada de odihni, organismul isi reface
potentialul si rezervele energetice, ajungind la un moment dat s depdseasca nivelul initial, intr-0
etapa de restabilire.

Exista diferite forme de relaxare si recuperare: pasive si active. O valoare deosebita in
viata omului 0 are odihna activa.

Odihna activa reprezinta prima necesitate vitala a oamenilor si un izvor de satisfactie
fizica si spirituala. Pentru ca odihna activa sa aiba un efect favorabil, e necesar sa asigurdm o
buna organizare a diferitor forme a ei tinind cont de particularitatile de virsta si individuale ale
copiilor.

Reglementarea efortului si odihnei joacd un rol important in restabilirea fortelor psiho-
fizice si intelectuale, deoarece anume relaxarea face sa se recupereze energia consumata pe
parcursul efortului depus in cadrul diferitor activitati.
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Alternarea fazelor de munca si de odihna constituie factorul de baza al complexului de
actiuni profilactice pentru mentinerea unei bune capacitati de munca.

Fundamentarea teoreticd a odihnei active pentru prima datd a fost realizatd de catre
fiziologul rus U. M. Secenov (1961), care a inaintat i a argumentat teoria odihnei active si a
ajuns la concluzia, cd anume odihna activd, dar nu cea pasiva este un mijloc eficient de
restabilire a capacitatii de munca atit n activitatea intelectuald cat si cea fizicad. Aceasta se
explica prin faptul, ca activismul motric, migcarea excita centrele subcorticale, care acumuleaza
energia impulsurilor aferente si activizeaza scoarta cerebralda. Marirea activismului celulelor
scoartei creierului sub influenta miscarilor variate in cadrul odihnei active permite de a folosi
aceastd forma de relaxare pentru marirea capacitatii de munca intelectuala.

Odihna activa este necesara in procesul instructiv-educativ a copiilor, ca mijloc de
preintimpinare a oboselii si Inldturarea influentei negative asupra organismului.

Una din conditiile importante ale dezvoltdrii multaspectuale a copilului prezinta
activitatea motrica.

Prin multitudinea factorilor, ce influenteazd asupra stérii sanatatii si capacitatii de munca
a organismului in crestere, activismul motric ocupd un loc deosebit. Pentru copiii de virsta
prescolara miscarea este o necesitate biologica, determinata de programul ereditar individual al
copilului, conditionatd de marirea posibilitatilor functionale a organelor si sistemelor
organismelor copilului. Dacd aceste organe si sisteme nu manifestd activism permanent,
procesele de dezvoltare se frineaza si drept urmare apar dereglari functionale ale organismului
copilului.

Actiunile variate influenteaza pozitiv functiile organismului in intregime, se madreste
consumarea oxigenului, se intensificd circulatia sangvind si frecventa respiratiei, se
perfectioneaza posibilitatile functionale ale organismului. In acelasi timp, un sir de cercetiri
constatd nivelul insuficient al activismului motric al copiilor.

Limitarea activismului motric al copiilor negativ influenteaza asupra dezvoltarii fizice si
activitatii mintale. Starea patologica ce se dezvolta sub influenta limitarii volumului de miscari
este numita hipodinamie. Este o problema actuala contemporana, generata de progresul tehnic si
modul sedentar de viata.

Fenomenul hipodinamiei se studiaza de catre savanti din diferite tari ale lumii. Medicii si
pedagogii sint in cautarea continutului, volumului formelor activitdtii motrice necesare pentru
mentinerea sanatatii oamenilor de diferita virsta, diferite profesii. Hipodinamia se dezvoltd nu
numai la lipsa deplina a miscarilor. Ea poate fi cauzata si de insuficienta continud a activitatii
fizice, influentind negativ organele si sistemele organismului, si in primul rind sistemul
cardiovascular. Apar schimbari negative si In activitatea sistemului nervos central: procese de

145



frinare Tncep sa predomine asupra iritarii, scade tonusul scheletului muscular si al vaselor
sangvine. Limitarea miscarilor in cadrul activitatii cognitive duce la un mod sedentar de viata,
care nu numai este nesanatos, dar mai este legat si de surmenajul nervos si emotional.

Dupa cum se stie, grecii vorbeau despre omul de nimic urmatoarele: ,,el nu poate nici sa
inoate, nici sa scrie”. Aceasta zicatoare exprima precis crezul lor in necesitatea de a Tmbina
activitatea intelectuala cu cea fizica.

Inci in antichitate era observat faptul, ¢a modul dinamic de viatd este important pentru
Capacitatea de muncd a omului. Aristotel mentiona, cd nimic nu istoveste si nu distruge
organismul omului mai puternic, decit inactiunea indelungata.

In epoca contemporani, de tip informatizat, automatizarea proceselor de munci,
perfectionarea mijloacelor tehnice de deplasare si de uz casnic duce la micsorarea activismului
motric, are loc limitarea bruscd a miscarilor in viata oamenilor. Economistii au calculat ca
fiecarui locuitor al Pamintului 1n timpul de fata 1i revine cite o sutd de dispozitive, majoritatea
din care usureaza sau inlocuieste munca fizica.

Este evident faptul, ca consecintele negative ale hipodinamiei nu se limiteaza la slabirea
fortei muschilor, dar se rasfring la toate functiile organismului. Una din cauzele de baza: lipsa
impulsurilor nervoase, care la orice actiune a omului se transmit de la muschi, articulatii spre
creer, stimulind munca lui. La lipsa acestei stimulari in creier se dezvolta procesele de frinare si
capacitatea de munca scade. Academicianul V. Engelivard a numit miscarile unul din cele mai
esentiale atribute ale vietii.

Miscarea — semnul vietii, pivotul activitatii vitale si comportamentului omului si in
acelasi timp inceputul formativ al dezvoltarii omului. Miscarea se realizeazd cu ajutorul
aparatului locomotor, de acea in procesul actiunilor motrice are loc dezvoltarea si perfectionarea
aparatului locomotor. Muschii abundent se alimenteazd cu singe, tesuturile musculare se
ingroasa, se mareste numarul lor, muschiul creste. Ligamentele in procesul miscarilor active
devin mai elastice, trainice. Miscarile stimuleaza cresterea oaselor, fiindca impulsurile nervoase
stimuleazd formarea tesuturilor.

Efortul fizic, mai ales cel, pe care omul il face cu interes si elan emotional pozitiv,
creeaza in creier un sistem functional de ansambluri si legaturi nervoase atit de puternic si stabil,
incit sistemele concurente i se subordoneaza lui. In felul acesta dispare acuitatea conflictelor
nervoase §i se lichideaza incordarea excesiva. Creierul se odihneste, iar incordarea nervoasa se
apropie de cea optima. Se optimizeaza, de asemenea, toate functiile organismului, toate
nivelurile de reglare si autoreglare ale organelor si tesuturilor.

Asadar progresul tehnico-stiintific, de rind cu imbunatatirea conditiilor de trai $i munca in
societatea contemporana creeaza predispozitii catre modul sedentar de viatd. Limitarea
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miscdrilor provoacd o stare patologicd, care influenteaza negativ asupra sanatatii. Mersul
evolutiei in dezvoltarea omului a predeterminat functionarea tuturor organelor si sistemelor
organismului in conditiile activitatii motrice optime. Natura nu ne iartd Incalcarea legitatilor ei.
Perspectivele statistice, ce se deschid in fata omului in legatura cu inlocuirea proceselor de
munca fizica grea, cu automatizarea lor, contin in sine si pericolul, legat cu volumul insuficient
al activismului motric.

Indiscutabil este faptul ca in epoca de tip informatizat o importantd deosebita are odihna
activa. Prin intermediul odihnei active se realizeaza dezvoltareca motrica si psihica, se pun bazele
conduitei in colectiv, se contribuie la formarea trasaturilor de caracter.

Odihna activa ofera copiilor posibilitatea de a actiona in cele mai variate conditii,
dezvoltindu-se astfel imaginatia, initiativa si vointa lor. Ea contribuie la dezvoltarea starilor
afective pozitive si a calititilor morale, a vointei si trasaturilor de caracter. In cadrul odihnei
active la copii se formeaza increderea in fortele proprii, simtul prieteniei i ajutorului reciproc, se
stimuleaza placerea de a actiona In comun, se dezvoltd curajul, dirzenia, perseverenta, spiritul
concurentei si responsabilitatea fatd de propriile actiuni, disciplina si stapinirea de sine.

In pastrarea echilibrului rational intre activitate si odihna, rolul gradinitei este hotarator si
de realizarea acestui deziderat depinde in mare masura sanatatea psihica si fizica a generatiilor

tinere.

2. Caracteristica formelor de organizare a odihnei active

In literatura relevanti se disting forme diverse de promovare a odihnei active in gradinita
de copii.

Turismul elementar presupune calatorii de scurtd duratd, organizate cu scopul
familiarizarii cu tinutul natal, cu monumentele istorice si de cultura, relaxare si odihnd activa.
Turismul, de asemenea, este unui din mijloacele dezvoltarii fizice, calirii organismului, educarii
rezistentei, perseverentei, perfectiondrii deprinderilor si priceperilor de orientare in localitate.
Deseori copiii indeplinind bine exercitii In Incdpere si pe terenul gradinitei, in conditiile noi se
fisticesc. Schimbarea conditiilor naturale, cu care copiii se intilnesc in timpul marsului turistic,
contribuie la educarea orientdrii in locul necunoscut, indraznelii, intareste relatiile de prietenie
intre copii.

Necesitatea implementarii a turismului elementar este cauzatd de mai multi factori:
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* Viata omului modern, caracterizata prin urbanizare excesiva, poluarea atmosferei, apei
si solului, suprasolicitare nervoasa (datoritd zgomotelor si ritmului accelerat de viatd), tendinta
de supraalimentatie si sedentarism, isi gaseste o compensare in deplasarile turistice.

* Omul se bucura de contactul nemijlocit cu natura pura, de orizontul larg, de linistea si
de aerul curat care, intr-o ambiantd de calm si frumusete, indeplinesc rolul de regenerator al
potentialului fizic i nervos, atit de necesar in viata cotidiana.

« Calatoriile ofera, in acelasi timp, prilejul de imbogatire, consolidare si confruntare
practicd a unui volum diversificat de cunostinte din diferite domenii, cum ar fi: istoria, geografia,
etnografia, arta, etc.

« In raport cu celelalte mijloace ale educatiei fizice, turismul se caracterizeaza prin
accesibilitate care decurge din posibilitatea de adaptare a traseelor la capacitatea fizica a
fiecaruia, din absenta formelor de desfasurare competitionala ce caracterizeaza sportul, care
obliga participantii la o intrecere sustinuta in cadrul unui regulament strict.

Pot fi practicate diverse forme de turism: plimbarea, drumetia, excursii.

Plimbarea in afara sectorului gradinitei este forma principald de organizare a lucrului cu
copii prescolari incepind cu grupa a doua micd. Sarcinile principale ale acestei forme de
activitate in opinia A. Keneman (1984) consta in educarea deprinderii copiilor de a participa de
sine stdtdtor la efectuarea exercitiilor in conditii mai putin obisnuite, jocurile si distractiile in
satisfacindu-si necesitatea in miscare.

Plimbarile maresc durata afldrii copiilor in aer liber. Ele contin jocuri dinamice cu subiect
si fara subiect, jocuri stafete de transmitere a obiectelor, Tnvingera obstacolelor. Jocuri-stafete se
organizeaza numai cu copii de virstd prescolara mare si pot fi simple, cind la baza jocului este
doar un exercitiu si complexe formate din doua sau mai multe exercitii. Paralel cu formele de
grup se organizeaza si insdrcindri motrice cu 2-3 copii asa numite jocuri distractive. Ele dau
posibilitate unora dintre copii sd-si manifeste deprinderile si priceperile motrice, calitatile fizice,
iar altora sa trdiascd emotiile suporterilor.

Plimbarile 1n afara terenului gradinitei de copii se organizeaza o data pe saptamina, dupa
activitati obligatorii. Procedeele de deplasare pot fi diferite: mersul obisnuit, pe bicicletd etc

Plimbarile cer o pregatire speciala. Educatorul planifica din timp ziua pentru plimbare si
durata ei, determind sarcinile Ce Urmeaza a fi rezolvate, alege procedeul deplasarii, marcheaza
ruta si locul de odihna, luind in consideratie si obstacolele naturale care pot fi intilnite in
cale (buturugi, movilite, piriiease, santulete), prevazind inventarul sportiv care trebuie luat cu
sine (mingi, coarde). Precizarea rutei, procedeelor de deplasare, jocurilor si exercitiilor fizice
depinde de pregatirea fizica a copiilor. Educatorul determind consecutivitatea si durata
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executarii exercitiilor, organizarea copiilor si selectarea procedeelor de conducere a lor E
importanta si alegerea din timp a hainelor si incaltamintei potrivite pentru plimbare.

Durata plimbarii pietonale se mareste cu virsta de la 20 min pina la 1,5—2 ore. Copiii
de 7 ani au destula rezistenta pentru parcurge fara odihna 4—5 km.

In drum copiii executa diferite miscari, escaladeaza birne, pasesc peste santulete, urcd pe
buturugi si sar de pe ele. Peste 15—20 minute de mers educatorul anunta pauza de odihna, le
permite sa sada pe birne ori buturugi. In alte cazuri pedagogul, alegind un loc inalt si uscat,
asterne covorage pe care micutii se odihnesc 5—7 minute.

Ajungind la destinatie, participantii la plimbare se odihnesc mai intii sezind, apoi fiecare
poate sa se ocupe cu ceea ce prefera: prindera fluturilor, adunarea florilor, jocul cu mingea.
Dupa acesta educatorul poate organiza un joc dinamic pentru toti copiii.

Cea mai potrivitd intoarcere la gradinita de copii e calea cea mai scurta. Trebuie de mers
astfel, ca toti copiii sa se simta satisfacuti si sa dovedeasca sa se pregateasca de prinz.

Iarna plimbarile uneori au loc pe jos, de exemplu, urcarea pe dealul de pe care se va face
saniug. Durata lor se mareste cu virsta si la 6—7 ani atinge 35—40 min. In timpul plimbarilor
micutii observd momente din viata insectelor, animalelor, analizeaza activitatea oamenilor. In
drum spre obiect conditiile naturale pot fi folosite pentru executarea diferitor miscari.

Drumetia este forma de turism cea mai accesibila. Mersul pe jos este un exercitiu natural,
invdtat de om inca in copildrie. Efortul fizic la aer liber stimuleaza activitatea intregului
organism contribuind la intarirea sandtatii. Drumetia nu necesita mari cheltuieli, iar contactul cu
natura inconjuratoare se efectueaza in cele mai bune conditii.

Aceastd formd de turism ramine solutia cea mai bund In combaterea influentelor
ddundtoare ale vietii cotidiene, desfasurata in cadrul urbanismului modern (poluare, folosirea
mijloacelor de transport, inactivitate fizica etc.)

Dintre avantajele drumetiei enumeram, in primul rind, accesibilitatea parcurgerii oricarui
traseu, indiferent de virsta, si posibilitatea de gradare a efortului si a vitezei de deplasare.

Drumetiile se organizeaza numai cu copiii de virsta prescolard mare.

In mod obisnuit, pe jos se parcurg traseele din imprejurimile locului de resedinta, acestea
oferind avantajul realizdrii excursiilor si in zilele de lucru, in rdgazul citorva ore din timpul liber.
Vara este indicat sa se evite mersul in perioada caldurii de la amiaza. De obicei, turistii se
deplaseaza la locurile de agrement — paduri umbroase, lacuri si riuri - sau viziteaza obiecte
culturale - monumente istorice, manastiri etc.

Ruta trebuie sd fie accesibila pentru toti copiii: distanta, relieful. Mersul pe jos Intr-0
singurd directie in grupa mare va dura 30-40 min, in grupa pregatitoare — 60min. Durata generala
a marsului nu trebuie sa depaseasca 3 — 4 ore. Popasul va dura nu mai putin de o ora.
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La popas, in corespundere cu scopul marsului se organizeaza odihna activa (jocuri si
exercitii Tn mijlocul naturii, jocuri distractive, scaldatul, baile de soare), copiii sunt familiarizati
cu locurile remarcabile.

La virsta prescolara mare apare posibilitatea de a le intari copiilor deprinderea de a merge
pe bicicleta, pe patinele cu rulmenti.

In general, imbricimintea drumetului nu se deosebeste prea mult de cea obisnuita.
Folosind imbracamintea de toate zilele, este preferabil sd se poarte haine mai uzate, pentru a se
evita deteriorarea celor bune, deteriorare cauzatd de actiunea soarelui sau a factorilor
meteorologici etc.

In excursia pe jos, cu durata de o zi, obiectele se transporti fie in rucsac (de format mai
mic), fie Intr-o geantd care se agatd de umeri cu o curea, ca aceea folosita de pescari. Pantofii
trebuie sa fie usori (de tip mars sau atletism) din piele, cu talpd de crep (microporos). In
eventualitatea unei ploi se iau si pelerine de nailon. Din rucsacul turistului nu vor lipsi: o bucata
de sdpun, o sticluta de alcool sanitar, bidonul cu apa.

Cel mai simplu mod de a rezolva capitolul alimentatiei este aducerea de acasa sandviguri
preparate din timp. Nu se vor consuma insd alimente greu digerabile (in special sosuri si
mincdruri foarte grase); sunt de preferat fripturi slabe, brinzeturi, dulciuri.

Sarbatorile sportive constituie o forma de valoare in organizarea odihnei active a
copiilor. Sarbatorile sportive creeaza stari emotionale puternice, care i1 marcheaza pe participanti
pentru multa vreme. Prezenta parintilor, rudelor, prietenilor si colegilor ii stimuleaza in obtinerea
unor performante deosebite.

Sarbatorile sportive sunt o forma interesantd de demonstrare a realizarilor copiilor in
procesul insusirii diferitor tipuri de miscari si probe sportive, dezvoltarii rapiditatii, dibaciei,

independentei, priceperii de a se orienta in spatiu.

Sarbatorile sportive ca modalitate de organizare a odihnei active permit realizarea in

complex a obiectivelor curriculare. In imbinare rationald cu alte forme de educatie fizica ele

g eyt

Cu scopul de a-i captiva pe participanti in programul sarbatorii sunt incluse obligatoriu
concursuri vesele, jocuri distractive, stafete.

Sarbatorile sportive se desfasoard in zilele libere sau in timpul vacantei pentru a crea
conditii de participare a unui numar cit mai mare de participanti. In dependenti de anotimp poate

fi diferit si continutul probelor si jocurilor sportive, locul si conditiile promovarii.
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Primavara trebuie sa fie organizate sarbatori de gimnastica, in programul céarora se includ
evoludri cu exercitii libere si cu piramide, competitii de gimnasticd, manifestari demonstrative
ale gimnastilor - maestri in sport, jocuri dinamice si distractii sportive.

Toamna si vara, sarbatorile se desfasoara la aer liber - pe stadioane, terenuri sportive.
larna poate fi promovatd Spartachiada de iarnd cu includerea unor probe sportive specifice
pentru acest anotimp: sanius, lunecarea pe piste de gheata etc.

Pregatirea sarbatorii sportive necesita lucru preventiv:

- elaborarea programului sarbatorii sportive cu determinarea devizului si denumirii
sarbatorii;
- determinarea locului si orei promovarii sarbatorii,
- organizarea lucrului preventiv cu parintii, copiii, sponsorii;
- determinarea conditiilor arbitrajului.
Programul model al sarbatorii sportive va include:
1. Denumirea sarbatorii, deviza; (ex.: ,,O minte sdnatoasa intr-un corp sanatos”)
2. Scopul sarbatorii: promovarea unui mod activ, sanatos de viata.
3. Obiective:
* A trezi interesul fata de activitatea de culturd fizica;
* Dezvoltarea capacitatilor creative si volitive in conditii de competitie;
* Promovarea valorii culturii fizice in rindurile parintilor si n comunitate.
4. Determinarea locului si orei promovarii sarbatorii sportive (terenul sportiv, sala
sportiva);
5. Participantii: copiii, educatorii, parintii, oaspetii.
6. Aprecierea: este realizata dupa principiul: "principalul nu e victoria, ci participarea".
7. Lucrul preventiv:
* Repartizarea functiilor: pregatirea materialelor pentru jocuri si exercitii,
pregatirea emblemelor;
* Elaborarea scenariului;
« Insotirea muzicali;
« Insusirea de citre copii a exercitiilor fizice de baza, cintecelor, dansurilor;
* Asigurarea securitatii.
Pentru a repartiza uniform incarcatura fizica, a evita supraoboseala si supraexcitarea
promova intr-o anumita consecutivitate.
Structura programului sdrbatorii sportive, in opinia T. Osokina (1984), contine

urmatoarele etape:
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Prima etapa incepe cu parada participantilor, salutul echipelor, prezentarea membrilor
juriului. Scurtd dupa timp, indreptatd spre organizarea participantilor, inaugurarea solemna a
festivitatii.

Etapa a doua are drept scop pregatirca organismului copilului pentru efort, crearea
conditiilor favorabile pentru inliturarea incordirii nervoase inainte de competitii. In acest sens
sunt bine venite exercitii de dezvoltare fizicd generald cu cercuri, panglici, flori, nsotite de
acompaniamentul muzical.

Etapa a treia — cea mai complicata dupa continut si mai mare dupa duratd. Ea include
jocuri — stafete, jocuri dinamice in comun sau pe subgrupe, inclusiv cu participarea parintilor. In
jocurile dinamice fiecare copil manifesta activismul motrice pentru sine, de aceea ele sunt
accesibile pentru toate grupele de virsta prescolara. in jocuri-stafete rezultatul actiunilor depinde
de eforturile comune ale echipei, de aceea ele pot fi folosite numai la virsta prescolard mare. In
fiecare joc-stafeta in dependenta de complexitatea lui pot fi introduse de la 2-3 pina la 10 miscari
de bazd intr-o consecutivitate anumitd. Introducerea in programul sarbatorii a stafetelor
combinate fara invatarea prealabild a consecutivitdtii miscarilor, micsoreaza emotionalitatea lor,
copiii comit multe greseli care complicd determinarea Invingatorului. Astfel toate jocurile
incluse 1n programul sarbatorii trebuie sa fie copiilor cunoscute, asimilate in cadrul activitatilor.
In scopul credrii conditiilor favorabile pentru restabilirea fortelor, calmarea participantilor se vor
organiza jocuri amuzante, dansuri, cintece, inscendri. Aparitia personajelor din povesti (Pacala si
Tindala, vulpea Alisa, motanul Bazilio) vor amuza copii, le vor ridica tonusul emotional, le vor
crea buna dispozitie).

Repertoriul musical-literar al programului trebuie sa fie inalt artistic, sa creeze o
atmosfera emotionald corespunzatoare. Muzica trebuie sa corespunda caracterului miscarilor, se
selecteaza creatii muzicale cunoscute copiilor si cele pe care copii audiazd pentru prima data
(marsul solemn care deschide sarbatoarea, cintecele interpretate individual, dansurile).

Etapa de incheiere urmareste restabilirea proceselor fiziologice, revenirea organismului
la 0 stare functionald obisnuitd. Continutul ei include jocuri de intensitate redusa, momente de
surpriza, decorarea participantilor.

Aceasta este o structurd generald care poate varia In dependentd de scopul inaintat, de
virsta copiilor, de capacitdtile lor motrice etc.

Zilele sanatatii prezintd o forma de organizare a odihnei active a copiilor care
influenteazd pozitiv starea sanatatii copiilor, dispozitia lor. ,,Ziua sanatatii” nu este o masura
separatd la educatia fizica, ci o zi de odihnd bogata prin activitatea ei motricd. Este o forma de

odihnd activa integrald, care include diverse activitati dinamice: marsuri turistice, plimbari in
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afara sectorului gradinitei, festivitdtii sportive, jocuri, competitii sportive. De regula, in aceasta zi
nu se programeaza alte activitati in sala de grupa, copiii aflindu-se in aer liber.

Masurile fizice curative organizate Tn aceasta zi influenteaza pozitiv asupra starii sdnatatii
copiilor si contribuie la formarea deprinderilor necesare pentru activitatea de fiecare zi. In acelasi
timp zilele sdnatatii au si o importanta educativa. Odihna activa in colectiv contribuie la educarea
la copii a initiativei, independentei, disciplinei.

Obiectivul major al acestei forme a odihnei active prezinta fortificarea sanatatii,
mentinerea starii emotional pozitive a psihicului.

Distractia sportiva este o forma de promovare a odihnei active ce se desfagoara cu mult
mai frecvent decit cele mentionate mai sus. Distractia sportiva este o formad de organizare a
odihnei active specifica virstei prescolare.

In procesul activitatii motrice distractive, copilul se dezvolta intelectual, estetic, psiho-
fizic, moral. Este important ca totul ce copilul cunoaste, ce asimileazd sa trezeascad emotii
pozitive. Fiziologul N. Selovanov mentiona ca emotiile nu numai prezintd un continut psihologic
de valoare a vietii copilului, dar si au o importantd enorma fiziologica in activitatea vitald a
organismului. Stadiul cel mai timpuriu de comunicare a copilului cu lumea prezinta stadiul
emotional. Astfel mediul pozitiv emotional trebuie sa persiste in viata copilului, fiind asigurat in
mare masura prin diferite forme ale distractiilor: muzicale, literare, sportive etc.

Activitatea fizica este de la sine placuta. Miscarea musculard este un izvor de bucurie, pe
care |. Pavlov determina drept ,,simt al bucuriei musculare”. Efortul muscular moderat,
imbunatateste dispozitia, starea organismului. Efortul fizic — este cel mai bun mijloc de relaxare.
Distractiile sportive permit de-a stimula activismul motric al fiecarui copil, in dependentd de
particularitatile lui individuale, de a realiza evaluarea actiunilor copilului diferentiat, a nu
dezamagi copilul prin obiectiile, indicatiile, oferind posibilitatea de a trai senzatiile placute de
bucurie in urma executarii actiunilor proprii si a colegilor sdi, fard a diminua starea emotionala
pozitiva.

Participind in cadrul distractiilor copiii se intrec in cadrul executarii diferitelor
insarcindri, miscindu-se fara incordare, natural, aplicind deprinderile si priceperile asimilate Tn
conditii noi, manifestind artistism, simtul estetic.

Acompaniamentul muzical utilizat in cadrul distractiilor sportive, favorabil influenteaza
asupra simtului frumosului, consolideaza priceperea de a se misca expresiv, a intelege caracterul
operei muzicale, a dezvolta auzul muzical, memoria.

Durata distractiei sportive, in dependentd de virsta copiilor, va dura de la 20 pina la 40 de

minute. Este rational sd desfasuram distractia sportiva la aer liber (pe teren, terasa, padure, etc).
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Pe timp rece si nefavorabil, ea poate fi organizata in sala festiva sau camera de grupa. Cu acest
scop € necesara pregatirea Incaperii.

Obiectivul de baza al acestei forme de activitate constd in formarea deprinderii copiilor
de a participa de sine stdtitor la efectuarea exercitiilor, jocurilor si Insarcinarilor distractive.
satisface necesitatea de migcare a copilului, 1i va aduce bucurie si satisfactie.

In institutiile prescolare (gridinite de copii, case de copii), distractiile sportive se
promoveazd o datd in luna, incepind cu grupa II micd. Continutul distractiilor sportive include
jocuri dinamice, jocuri populare, exercitii fizice, actiuni de joc realizate in mediul natural.

Pentru a stimula activitatea motrica independenta, distractiile sportive vor fi promovate in
mediul cunoscut copiilor, se va utiliza inventar sportiv, jucdrii si obiecte atridgatoare, vor fi
incluse subiecte din poezii, povesti si cintece cunoscute si preferate de catre copii.

In grupa Il micd si medie vom include insirciniri motrice ce necesita luarea deciziilor de
sine statator: a arunca mingea in mod diferit, a alerga Inserpuire, a plasa in fata fiecarui ursulet
vesela ce corespunde dimensiunilor lor, deplasind jucariile dintr-o parte a terenului in alta, etc.

In grupa mare si pregatitoare un loc deosebit in continutul distractiei sportive il ocupa
jocurile si exercitiile cu caracter de competitie, stafetele.

La elaborarea scenariului distractiei sportive se vor lua in consideratie urmatoarele
criterii:

* Continutul programului va tine cont de materia insusitd in cadrul orelor de culturd
fizica;

« Jocurile si exercitiile selectate vor fi variate dupa continut;

« Incarcitura fizica, in cadrul jocurilor si exercitiilor, trebuie treptat amplificati, iar spre
sfirsitul activitatii - scazutd;

« Jocurile si exercitiile de mobilitate scdzuta se vor alterna cu cele de mobilitate medie si
mare.

Pregatirea distractiei sportive include citeva momente importante:

o Alegerea locului promovarii distractiei sportive (sald, stadion, padure, pasune, etc.) si
selectarea jocurilor si exercitiilor in dependenta de trasaturile specifice ale mediului respectiv;

e Pregatirea in comun a materialelor si atributelor pentru distractie (masti indicatoare
etc);

e Alcatuirea scenariului in care sunt definite clar functiile si actiunile prezentatorului;

o Repartizarea rolurilor;

e Aprecierea activitatii copiilor, stimularea Invingdtorilor competitiilor;

e Comentarii si indicatii la programa distractiei sportive.
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In literatura de specialitate se evidentiazi mai multe modalititi de organizare a
distractiilor sportive, fiecare din ele avind obiectivele sale specifice i 0 anumita structura.

| modalitate de organizare a distractiei sportive

Aceastd variantd are ca scop consolidarea capacitatilor motrice insusite la activitati si, de
aceea, include in sine jocuri §i exercitii de joc cunoscute copiilor.

In acest caz distractia sportivi va avea urmitoarea structura:

1) jocul comun de mobilitate medie (se repeta de 2 - 3 ori);

2) insarcinari motrice (nu mai mult de 3), care sunt selectate astfel incit fiecare copil sa
participe la una sau doua din ele. La unele insarcinari vor participa 1 - 2 copii, la altele 5-6 copii.
Aceste Insarcinari ofera unor copii posibilitatea de a-si manifesta capacitatile motrice, altor - sa-
si exprime emotiile 1n calitate de suporteri;

3) joc dinamic cu elemente de competitie sau joc de intensitate inalta la care participa toti
copiii;

4) Joc dinamic de intensitate medie

a ll-a modalitate de organizare a distractiei sportive

Aceastd varianta se sprijind pe elementele unui joc sportiv (baschet, badminton, hochei,
fotbal, tenis). Utilizarea acestei variante de organizare a distractiei sportive e posibila numai in
cazul cind copiii au insusit elementele acestui joc la orele de cultura fizica si in viata cotidiana.
Promovarea acestui tip de distractie presupune divizarea grupei in doud echipe echivalente dupa
forta. Fiecare element al jocului se apreciazd prin puncte, iar rezultatele se scriu pe tabla. Pentru
o greseala se scade un punct.

La inceputul distractiei sportive echipele si capitanii se salutd reciproc. Competitia incepe
la semnalul arbitrului.

In acest caz distractia sportiva va avea urmitorul continut:

1. Echipele formeaza doua coloane. Salutul echipelor.

2. Educatorul anunta prima etapa a competitiei: a lovi mingea cu deplasare inainte printre
obiecte, fara a le atinge, fiecare obiect atins duce la pierderea unui punct.

3. A doua etapd a competitiei: aruncarea si prinderea mingii, fiecare minge pierdutd duce
la 0 amenda - un punct pierdut.

4. A treia etapa: aruncarea mingii in cos 1n acelasi timp cite un jucator din partea fiecarei
echipe aruncd mingea in cos. Pentru fiecare minge echipa obtine un punct.

Fiecare etapa poate fi repetata de doud ori intr-un ritm mai rapid, cu alergdri si sarituri.

Deosebit de importantd este evaluarea adecvatd. La evaluare se va tine cont de

particularitatile grupei, virsta copiilor: pentru unii copii infringerea poate deveni un stimul pentru
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perfectionare, pentru altii -dispozitie rea, suparare, agresivitate. Adultul le va ajuta copiilor sa
faca concluziile juste.

a lll-a modalitate de organizare a distractiei sportive

Poate fi programatd si o altd variantd de organizare a distractiilor sportive, care se
promoveaza pe terenul gradinitei in timpul cald al anului. Continutul distractiei include exercitii
de alergare, sarituri, aruncari, deplasarea cu bicicleta etc.

Distractia sportiva de acest tip este o forma de evaluare a performantelor copiilor in
realizarea miscarilor sus indicate. Pentru aceasta se formeaza echipe de copii care poseda acelasi
nivel de pregatire fizica in cadrul unei grupe de virsta sau a 2-3 grupe de copii de aceeasi virsta.

Dat fiind faptul, ca durata distractiei sportive pentru copiii de virsta prescolara este
limitata, continutul ei va preconiza doar 2-3 miscari, spre exemplu, sarituri in lungime de pe loc;
aruncarea 1n tintd; sarituri peste coarda scurta.
bicicleta, distractia sportiva se bazeazd anume pe acest tip de miscare:

e deplasare cu bicicleta pe linie dreapta (viteza),

e deplasare cu bicicleta intre doua linii trasate, fara a le traversa,

e deplasare cu bicicleta in forma de cifra 8, desenata pe pamint.

Pentru a mentine interesul copiilor pe parcursul distractiei la fiecare proba se implica 3-4
Evaluarea rezultatelor va fi efectuatd la nivel de echipe si la nivel individual.

a IV-a modalitate de organizare a distractiei sportive - "Starturi vesele"
copiilor. In scenariu sunt incluse exercitii simple cu caracter de joc, concursuri-stafete cu
caracter distractiv, jocuri dinamice. Starturile vesele sunt insotite de un fon muzical vesel si
ritmic.

La starturile vesele pot participa nu numai copii mici, dar §i parintii lor. Rolul de
moderator poate fi incredintat unuia din parinti.

Starturi vesele includ preponderent jocuri-stafete. Inventarul, utilajul sportive necesar,
miscarile sunt selectate in conformitate cu experienta copiilor, acumulata in cadrul activitatilor
de educatie fizica si in viata cotidiana.

Jocul-stafetd va include nu mai mult de trei etape, iar in competitii vor participa toti
copiii, divizati in echipe egale ca componentd numerica.

De asemenea, nu se recomanda promovarea mai multor jocuri-stafete repetat, deoarece

copiii se supraexcita si se supraobosesc. Jocurile-stafete vor fi alternate cu insarcinari distractive,

156



care vor mentine interesul fatd de competitie: concursul ghicitoarelor, confectionarea jucariilor
din hirtie, secvente muzical-ritmice. De exemplu:

1. Mers si alergarea pe banca de gimnasticd cu invingerea obstacolelor, rostogolirea
mingii pe banca de gimnastica, conducerea mingii Intre obiecte, sarituri cu coarda cu diverse
insarcinari, jocuri- stafete cu escaladare,tirire, trecere pe sub obiecte.

2.Toti participantii la competitie primesc cite o foaie de hirtie si confectioneazd o sageata
sau avion. Apoi are loc lansarea lor: “Care va ajunge mai departe?”

3.Jocul-stafeta “Cine mai repede va rostogoli mingea?”. Copiii alearga de-a lungul
bancilor de gimnastica, rostogolind pe ele mingea urmatorului jucator, apoi revenind la capatul
rindului.

Organizarea “Starturilor vesele” necesitd o pregatire prealabild minutioasa:

o elaborarea scenariului;

e pregatirea utilajului necesar;

e amenajarea locului desfasurarii;

e repartizarea copiilor in echipe, pregdtirea impreund cu copiii a emblemelor, altor
materiale, salutului echipelor;

precizarea conditiilor arbitrajului.

a V-a modalitate de organizare a distractiei sportive - muzicala

Aceastd variantd se promoveazad cu insotire muzicald. Copiii se antreneaza in variate
miscdri cu obiecte (mingi, panglici, coarde, cercuri).

Acest tip de distractie dezvoltd la copii initiativa, imaginatia. Se va tine de
particularitatile individuale ale copiilor.

Distractia sportiva poate sa se inceapa cu un joc comun - "Cine se va aduna mai repede?"

Copiii formeaza 3-4 cercuri. In centrul fiecirui cerc se afld un copil. In tact cu muzica, el
aruncad pe rind mingea copiilor din cerc, apoi copii aleargd prin camerd si odata cu finisarea
frazei muzicale trebuie sa formeze din nou cercul initial. Jocul poate fi repetat de 2-3 ori.

Dupa aceasta, copiii ascultd muzica si indeplinesc la dorintd miscari care mai apoi sunt
apreciate in dependenta de originalitate si frumusete. Copiilor li se poate propune mai intii sa
asculte muzica, apoi sa-si aleaga inventarul sportiv necesar si sa indeplineasca, dupa aceasta
melodie, miscari cu coarda, panglica, mingea sau cercul.

In programul distractiei sportive pot fi incluse unele exercitii insusite de citre copii in
cadrul gimnasticii matinale si indeplinite de catre echipe ("Care echipa va indeplini exercitiul
mai bine si frumos?") .

a Vl-a modalitate de organizare a distractiei sportive — distractie tematica este elaborata

in baza unei teme de viatd, s-au a unei createi literare, continutul ei fiind subordonat liniei logice
157



relevante a subiectului respectiv. Solicitind un efort fizic accesibil copiilor, distractiile tematice
favorizeaza dezvoltarea gindirii §i imaginatiei, educd responsabilitatea, stapinirea de sine a
copiilor. De asemenea ele creeazd conditii pentru manifestarea artistismului copilului,
expresivitatii miscarilor, dorintei de a le exercita precis §i frumos. Spre exemplu, in cadrul
distractiei “Sa venim in ajutorul Gogoasei” educatorul propune copiilor sd porneascd in
“calatorie” in povestea “Gogoasa”, ca s-0 ajute si se salveze de vulpe. In decursul calatoriei
copiii efectueaza exercitii fizice prevazute din timp: merg pe un podet (pe banca de gimnastica),
pasesc pe “pietricele”, se tirdsc pe sub o creangd aplecata (arc). ,,Ajungind” in poveste - pe
flanelograf apar figurile personajelor respective (baba, mosneagul, gogoasa)- educatoarea in
colaborare cu copii reproduce continutul basmului. Cu ajutorul unui baston se rostogoleste
mingea — “Gogoasa” invitind copiii si alerge dupa ea. Intilnindu-se cu Iepurasul, Lupul, Ursul
copii vor imita mersul specific a acestor animale implicindu-se in dialogul personajelor.
Intilnindu-se cu Vulpea copiii vor incerca s salveze Gogoasa, propunind diferite solutii.
Folosirea formelor variate de organizare a odihnei active in conditiile selectarii rationale
a exercitiilor, volumului efortului fizic va spori nivelul functional al organizmului, va trezi

interesul copiilor fata de modul dinamic de viata.
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Capitolul XI1I. Proiectarea si evidenta in educatia fizica prescolara

1. Proiectarea muncii la educatia fizica
1.1. Consideratii generale.
1.2. Formele de proiectere

2. Evidenta activitatii de educatie fizica

Obiectivele temei

Studiind acest modul studentul va fi capabil:

e sa defineasca notiunile : proiectarea, evaluarea;

e siidentifice tipurile de proiectare si evaluare;

e sa caracterizeze diferite tipuri de planificare si evaluare;

e si stabileasca importanta pedagogica si sociald a proiectarii si evaluarii

Aplicatii practice

1. Comentati afirmatie:” Daca nu stii unde mergi, atunci foarte dificil sa alegi o cale
potrivitd pentru a ajunge la destinatie”(Robert Mager)

2. ldentificati avantajele si dezavantajele proiectarii didactice;

3. Continuati fraza: Neglijarea evaluarii in procesul de invdtamint ar avea urmatoarele

consecinte...

1. Proiectarea muncii la educatia fizica

1.1. Consideratii generale

Activitatea de proiectare in educatia fizicd se constituie ca un proces complex de
programare a procesului instructiv - educativ in concordanti cu o multitudine de factori. In
activitdtile de educatie fizicd importanta planificarii este deosebit de mare, pentru obtinerea
eficientei maxime a acestora.

La educatie fizica, planificarea este o activitate cu grad ridicat de complexitate, care este
determinat de o multitudine de variabile, dintre care mentionam pe urmatoarele:

Perioada de timp pentru care se elaboreaza.

Este cunoscut si recunoscut faptul cd mult mai usor si cu mai mare exactitate se
elaboreaza planificarea pe o perioadda mai scurtd de timp, numindu-se"planificare pe termen
scurt",comparativ cu "planificarea pe termen lung" (care nu se elaboreaza greu dar are multe

elemente de inexactitate, in sens de realizare a celor planificate).
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Natura componentelor modelului de educatie fizica .

La educatie fizicd natura componentelor modelului este extrem de diversd. Exista
componente care vizeaza calitatile motrice si deprinderile sau priceperile motrice (aga-numitele
componente "tematice"), dar si componente care se adreseaza direct organismului uman
(dezvoltarii fizice a acestuia), sferei intelectuale cu precadere (este vorba de "cunostintele,
capacitatii de organizare si autoorganizare, capacitatii si capacitatii de practicare independenta a
exercitiilor fizice). Fiecare componentd se regiseste in documentele de planificare, intr-0
pondere mai mare sau mai mica. Oricum, 1n planul de activitate se regasesc toate componentele
modelului de educatie fizica (in planul anual si in cel calendaristic se includ doar componentele
tematice).

Locul de desfasurare a activitatii de educatie fizica

Educatia fizicd prescolard spre deosebire de alte activitati (cum ar fi, cele de tip pur
intelectual), se desfasoara atat in spatii din interior (sdli de educatie fizica si sport, culoare,
coridoare, sali de grupd cu mese,etc.) sau in spatii din exterior, numite si spatii in aer liber
(terenuri de educatie fizica, etc.

Prin prisma eficientei asupra organismului copiilor sunt preferabile spatiile din aer liber.
Chiar existd recomandari speciale, unele oficiale, de a se desfagura activitatile de educatie fizica
in aer liber ori de cate ori este posibil, fara a se produce efecte ddunatoare.

Complexitatea pentru planificare rezultd, deci, din faptul ca existd doud variante.
Problema nu ar fi extrem de dificila daca ar exista conditii uniforme, egale, de practicare a
exercitiilor fizice de catre copii in toate zonele si localitatile tari noastre pentru cele doua
variante. Noi nu dispunem, in domeniu, de sali standard sau terenuri standard si nici de complexe
standard pentru practicarea exercitiilor fizice in interior sau in aer liber. Diversitatea conditiilor
materiale pentru educatia fizica prescolard este asa de incit nu este posibil de a oferi cadrelor
didactice modele unite de planificare.

Componenta grupurilor. In institutii prescolare sunt create grupe omogene dupi virsti si
grupele mixte( de virstd combinatd), in care nu se lucreaza la fel. Copiii au, cel putin, niveluri
diferite din punctele de vedere somato-functional §i motric, chiar daca sunt de aproximativ
aceeasi varstd. De aceea, pedagogul este obligat sa respecte cerintele care vor asigura eficienta
maxima a procesului instructiv - educativ:

e concordantd cu programa de specialitate, mentionand faptul ca prevederile acesteia pot fi
oricand si oriunde depasite;
e concordantd cu particularitatile copiilor, din toate punctele de vedere;

eqe vy

e concordanta cu specificul de zona geografica, social - economica si climatica;
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1.2.Formele de proiectare

Rezultatul actiunii de planificare se concretizeaza in documente specifice.

a) planul general de activitate;

b) planul tematic anual,

¢). planul saptadminal.

Planul general de activitate este elaborat de directorul institutiei - prescolare, cu
participarea corpului didactic. La capitolul Educatia fizica sunt trasate obiectivele generale care
vor fi realizate pe parcursul anului de studii, se indica cdile si mijloacele de rezolvare a lor.
Daca, de exemplu, obiectivul de baza al colectivului de pedagogi il constituie insusirea
mersului cu bicicleta, atunci in vederea realizarii sarcinii puse se planifica si alte actiuni, care vor
contribui la invatarea cu succes a exercitiilor: pregatirea terenului, procurarea bicicletelor,
pregatirea nemijlocita a educatorilor, convorbirile cu parintii etc.

In plan se noteaz si toate actiunile privind sporirea calificatiei pedagogilor: abordarea si
punerea in discutie a problemelor ce tin de educatia fizica la consiliul pedagogic, consultatii
individuale si de grup, asistarea la diverse activitati, participarea la seminare, Intruniri metodice,
tinerea orelor publice, perfectionarea la cursuri de formare continua etc.

In loc deosebit in planul general il ocupa problema propagdrii modului sandtos de viata,
folosind 1n acest scop materialele informative pentru parinti, includerea parintilor in promovarea
diverselor forme de activitati: serbarile sportive, drumetii, plimbari etc.

Planul general de activitate este aprobat de consiliul pedagogic al institutiei de
invatamint.

Planul tematic anual de distribuire a materialului de program.

Acest plan se realizeazd numai sub forma graficd pe toate trimestrele. Pina la intocmirea
planului tematic pedagogul studiazd starea sanatdtii, dezvoltarea si pregatirea fizicd a copiilor.
Pornind de la aceste considerente, el determina obiectivele educatiei fizice. Apoi se analizeaza
continuturi curriculare la educatie fizica, clarificind, care exercitii si jocuri dinamice pot fi
planificate.

La intocmirea planului-grafic se iau in consideratie indicatiile §i indrumarile metodice
expuse in literatura de specialitate, experienta gradinitei si conditiile de munca.

Planul tematic anual se intocmeste, de obicei, in felul urmator:
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Nr. o ) Continuturi | Septembrie Octombrie | Noiembrie
Obiective de referinta S
didactice 1 213 |4 |1|2(3]4]|1/2(3|4
1 Sa-si  dezvolte  corpul | Sarituri  pe | + e
armonios ambele +
picioare pe
loc
2 Rostogolirea | vw | +

mingii cu o +
miind, cu
ambele

miini

La repartizarea continuturilor didactice urmeaza sa se tina seama nu numai de starea
sandtdtii si pregatirea fizica a copiilor, dar si de conditiile gradinitei (sala de sport, terenul
sportiv, utilajul s inventarul sportiv), conditiile geografice si climaterice, traditii existente. De
exemplu, primavara, vara si toamna se prevede planificarea miscarilor care pot fi insusite cu
succes in aer liber Jocurile dinamice trebuie, de asemenea, sd corespundd temelor orei si
conditiilor climaterice.

Continuturi curriculare sunt expuse conform selectarii pe grupe de virstd. Pentru mai
multe grupe paralele se elaboreaza un singur plan tematic anual.

Temele orelor la educatia fizica se stabilesc numai din doud componente ale modelului:
calitati motrice si deprinderi sau priceperi motrice. Deci, conform principiilor de desfagurare la
fiecare ord pot fi realizate 3 teme. Toate temele, pentru comoditate, se scriu in anumita
succesiune: mersul si alergarile, sariturile, aruncérile si tiririie, apoi jocurile dinamice care
includ miscarile invatate, elemente specifice unor ramuri sportive, elemente de dans etc.
Distribuind materialul pentru sdptaminile fiecarei luni, in plan se pot folosi semne
conventionale:

++ - invatarea exercitiilor fizice la doua activitati ce urmeaza una dupa alta pe parcursul
saptaminii;

. - repetarea exercitiilor, de regula acelor, care au fost invatate saptamina precedenta;

~~ - exercitii care nu au fost Invatate in cadrul orelor dar vor fi promovate in cadrul
plimbarii, sau activitatilor in aer liber; sau vor fi consolidate, perfectionate in activitatea de sine
satatoare;

V V - exercitii care copii probeaza in timp liber, pe subgrupe mici, dupa ce se includ in

programul activitdtilor prevazute pentru ore de educatie fizica.
162




Acest tip de proiectare ofera posibilitatea educatorului de a planifica fiecare miscare de
baza, minimum de 4 ori, a repeta miscarile invatate in cadrul orelor si a altor forme de activitate
fizica, a introduc schimbari, corectii, ceea ce face ca planul sa fie dinamic.

Planul saptaminal. Acest document reiese, in mod evident, din planul tematic, prevede
toate formele de lucru la educatia fizica in fiecare zi de dimineata si pind seara, atit la gradinita
cit si in familie. Planificind lucrul pe saptamina, educatorul determina obiectivele, continutul de
baza al tuturor forme de activitate, desfasurate in diverse intervale de timp pe parcursul celor
cinci zile ale saptaminii, §i tot odatd intr-o anumitd consecutivitate. Mai intii el determina
obiectivele si tema celor doua- trei ore de educatie fizica, apoi a jocurilor dinamice a activitatilor
cu caracter individual si pe subgrupe, precum si a activitatilor de sine statitoare. Aceasta permite
ca toate formele de lucru sa fie prezentate in raporturi de reciprocitate si sa fie folosite mai deplin
la rezolvarea obiectivelor educatiei fizice. De ex., la alegerea jocurilor care ajuta la consolidarea
priceperilor si deprinderilor motrice, obtinute in cadrul orelor, de a planifica activitati pe
subgrupe mici, sau individual cu copii, care din diferite motive nu pot indeplini miscarile nsusite
in cadrul orei de educatie fizica.

Este necesar ca la planul saptaminal sa fie anexat proiect didactic ale orelor de educatie
fizica, a gimnasticii matinale.

Proiect al activitatii obligatorie de educatia fizica se elaboreaza dupa o anumita forma si
trebuie sa indeplineasca urmatoarele conditii:

- sa fie simplu gi operational;

- sa fie realizabil in limitele de timp si spatiul disponibil;

- sa oferd o perspectiva globala asupra activitatii;

- sa beneficieze de cele mai eficiente metode, procedee si sisteme de actionare.

Antetul proiectului didactic include date referitoare la colectivul de copii, locul de
desfasurare, materiale necesare:

e Data:
e Grupa
e Efectivul grupei (total sau pe sexe)
e Locul de desfasurare ( in sala, pe terenul de gimnastica, pe culoar etc.)
e Temele:
e Obiective:
e Materiale ( didactice, inventar, utilaj sportiv)
Linia verticald este simpla si creeaza cinci rubrici, dupa cum urmeaza:

e Denumirea verigii si durata totala preconizata
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e Continutul activitatii

e Dozare

e Formatii de lucru si indicatii metodice
e Observatii

In prima rubricd este necesara inscrierea denumirii verigii deoarece pot exista variatii in
prezenta acestora.

Durata lor este veritabila cu contunutul orei, numarul de teme, etc. Durata totala a verigii,
rezultd din insumarea duratelor partiale ale sistemelor de actionare folosite in cadrul acesteia,
precum si a masurilor didactico-organizatorice.

Continutul activitatii cuprinde descrierea detaliatd a sistemelor de actionare, a
structurilor, exercitiilor si jocurilor folosite in cadrul activitatii, pentru fiecare veriga in parte, in
ordinea abordarii.

Succesiunea metodica a mijloacelor este statuatd pe baza principiilor fiziologice,
didactice sau metodologice cunoscute si este respectata in tocmai. Sistemele de actionare sunt
descrise terminologic, folosind sau nu procedeele de prescurtare a termenilor.

Acolo unde este necesara sporirea clarititii descrierilor, se executd desene sau schite. In
unele situatii desenele sunt mai usor de inteles decit un text incarcat. Exemple in acest sens se
considera exercitii de dezvoltare fizica generald, strucruri tehnice, continurul unor parcursuri
aplicative sau circuite.

Sistemele de actionare care se repetd tocmai in cadrul unui sistem de activitati sunt
descrise amanuntit in primul proiect al orei, dupa care el est numai mentionat Sau se adauga
structuri ori indicatii metodice si dozari. Este cazul complexelor de exercitii de incalzire, de
dezvoltare a calitatilor motrice, structuri care se repeta.

Cea de a 3-a rubrica, ,,Dozare”, contine cuantificarea prin unititi de masurd a tuturor
sistemelor de actionare folosite. Unitatile de masura uzuale sunt:

Numarul de repetari (4x, 8x, 4x4, 2x8 etc.) pentru structurile simple: aruncari la cos,
stafete, jocuri, exercitii analitice, la acestea din urma este precizat numarul de repetari al timpilor
care compun actiunile- masurile muzicale corespunzatoare 2/4,3/4.

Distantele pe care se executa anumite actiuni. Pentru distantele scurte se noteaza in metri,
pentru cele lungi, in metri sau ture, educatorul cunoscind lungimea unei ture.

Aceasta dozare este folosita pentru variante de mrs si alergare, stafete, sau parcursuri
aplicative.

Tempoul executiilor este notat cu proportii: 2/4, 3/4.
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Durata actiunilor( timpul afectat acestora) exprimatd in minute, sau secunde pentru
actiuni ca: alergare de rezistenta, 2' 30"". In ansamblu, dozarea este exprimati la nivel de
La rubrica “Formatii si indicatii metodice” se noteaza pentru fiecare veriga si pentru
fiecare sistem de actionare, daca este cazul, formatia ( forma de organizare a colectivului de
copii) adecvata cerintelor procesului didactic si conditiilor materiale( spatiului de lucru).
Formatiile de adunare, de deplasare, de lucru pot fi precizate terminologic sau schitate
simplu:
in linie 000000000
000000000
000000000
000000000
formatii de lucru in linii X 000000000
000000000
000000000
00000000
pe trepte X 00000000
00000000

pe doua rinduri

Dacd se recurge la procedee de organizare diferite, se specificd de fiecare datd acest
lucru: ,,frontal”, pe grupe”, ”in perechi”.

Indicatiile metodice au un dublu scop: de a aminti pedagogului ce anume trebuie sa
accentueze in momentul respectiv, dar si ceea ce trebuie sa transmita copilului ca indicatie pentru
dirijarea influentelor asupra unui anumit segment sau pentru a obtine un anumit nivel de
corectitudine ( de ex. ,, capul sus”, ,,spatele drept”).

Indicatiile nu trebuie sa aglomereze spatiul rezervat in proiectul activitatii, pentru aceasta
se Tnscriu numai indicatiile de maxima utilitate.

Rubrica “Observatii” contine corectari aduse proiectului, menite sa conducd la
perfectionarea activitatii ulterioare, se pot referi la dozarea, formatii, indicatii metodice etc.

Se noteaza de asemenea observatiile privitoare la modul cum au raspuns copiii la efortul
propus si miscarile care se impun. Completarea rubricii se face ca un proces de analiza a orei, de
comparare a proiectului cu problematica realizdrii sale efective, in vederea corectarii

eventualelor dificiente.

Proiect al activititii de educatie fizica
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Data: ...

Grupa: a 2 mica

Efectiv: 24 copii

Locul desfasurarii: sala de sport

Temele:1.Tirirea din pozitia culcat pe abdomen.

2.Rostogolirea mingii

3Jocul dinamic,,Vrabiutele si pisica”

Obiective:

Sa dezvolte viteza de reactie la semnalul auditiv;

Sa formeze deprinderea de tirire din pozitia culcat pe abdomen;

Sa execute rostogolirea mingii unul altuia la distanta de 1m, reglind for’a Impingerii;
Sa manifeste interes, activism motric.

Materiale: scaunele dupa numarul copiilor, cite o minge pentru doi copii, stegulete dupa

numarul copiilor.

Momentele . L Formatia de lucru. -
L Continutul activitatii Dozarea o ] Observatii

activitatii Indicatii metodice

1 2 3 4 5

1.0rganizare | Verificarea  starii  de | 2° Aranjarea liberd.In sala

a colectivului | sanatate, sunt aranjate scaunele.

de copii anuntarea temei, Sala noastra e o padure,

dar scaunele — copacii

IT Pregatirea | mers cu ocolirea Ne vom plimba prin
organismului | obstacolelor 20" padure insd nu atingeti.
pentru efort copacii. Se insista asupra

pozitiei corecte a

corpului  in  timpul

mersului.
alergare  cu ocolirea | 10~ Acum  alergdm  prin
obstacolelor padure, fiti atenti sd nu

atingeti copacii
alergare cu schimbarea | 3-4 ori Alergati  spre  mine.
directiei (educatorul de fiecare

datd va trece spre alt colt
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.
Prelucrarea
selectiva
aparatului

locomotor

a

mers, alergare cu opriri

Ex.1Lovim scaunelul
P.l.: stind, la speteaza
scaunului, picioarele
putin departate, miinile la
spate.

tl-a se apleca, a atinge
speteaza scaunului;
t2-revenire.

Ex.2 Unde-i cilciiul

P.I.: sezind pe scaun,
picioarele departate,
miinile pe  speteaza
scaunului

t1- a se apleca, a atinge
calciiul;

t2- revenire.

Ex. 3 Nu atinge

P.l: sezind pe podea,
picioarele sub  scaun,
miinile in sprigin lateral.
tl-a indoi picioarele , ale
trage spre abdomen;

t2- revenire

Ex. 4 Pe loc si imprejur
P.I: stind picioarele putin
departate, miinile la

mijloc.

30"

4x2t

2x2t

6x2t

4x4

al salii.

Cind voi lovi o datd in
tamburind, fiecare va gasi
un ,,copac” si se va opri
linga el. Cind voi lovi de
doua ori- va vetei plimba,
alerga prin padure.

Ne aplecam, lovim de

trei ori Speteaza
scaunelului spunind
,,bob-boc”.

Ne aplecam, atingem

calciiul, spunind ,,aici”

Indoim  picioarele, le

tragem spre abdomen,
insa nu atingem
scaunelul.

Haideti sa sarim usor ca
mingea, apoi sd mergem

in jurul scaunelului
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v
Rezolvarea

temelor

V. Revenirea
organismului

de la efort

Sarituri  pe  ambele
picioare pe loc, mers in
jurul scaunului

Tirire pe sub scaunel din
pozitie culcat pe

abdomen

Rostogolirea mingii unul

altuia pe sub scaun

Joc dinamic ,,Vrabiutele

s pisica”

Joc linigtit ,,Géaseste-ti

perecea”

3-4 ori

3-4ori

2-3ori

Acum vom trece pe sub
scaunele asa cum trece
mita pe sub gard. Ne vom
culca pe abdomen, ne
vom tiri straduindu-se sa
nu atingem scaunelul.
Copii, ne vom ageza fata
in fata in perechi si vom
rostogoli mingea prin
portita.
0000000000

XXX XXXXXXX
0000000000

Se deseneaza un cerc cu
diam. 5-6m., in centul
caruia sta pisica sl
doarme. In afara cercului
se afla vrabiutele, care
alearga, ciugulesc
graunte, intra si ies din
cerc. La semnalul meu
,,Pisica se trezeste”, fugiti
din cerc, ca pisica sa nu
va prinda.

Acum eu voi imparti la
fiecare cite un stegulet,
va veti plimba, fluturind
de asupra capului cu
stegulete. La semnalul
meu ,(Gaseste-ti

perechea” veti cauta alt
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copil care are stegultil de
aceasi culoare, va veti lua

de miinute, fluturind cu

stegulete.
VI.Aprecieri | Evaluarea activitatii Plimbarea noastra s-a
asupra sfirsit, ati fost bravo !
desfasurarii
activitatii

2. Evidenta activitatii de educatie fizica.

Inregistrarea datelor obiective referitoare la desfisurarea activitatii de educatie fizica
prescolard, se constituie ca un element deosebit de important de urmarire a indeplinirii integrale
si succesive a obiectivelor instructiv- educative, a rezultatelor obtinute de copii.

Rolul:

e evidentiaza indeplinirea actiunilor programate;

e permite cunoasterea stadiului de pregatire fizica a copiilor;

e creeaza conditii pentru perfectionarea activitatii;

e relevd aspectele cantitative si calitative privind munca educatorului reflectata in
rezultatele obtinute de catre copii; constituie fundamentul activitatii de programare pentru
etapele urmatoare;

Desi contine o multitudine de informatii referitoare la fiecare copil, sistemul de evidenta
trebuie sa rdspunda unor exigente menite sa-1 faca operativ:

e sd constituie un sistem simplu; concret, eficient;

e datele inscrise sa redea esenta fenomenului;

e Inregistrarea sd se facd la intervalele semnificative ( pentru a constata posibile
modificari ca urmare a efectelor formative ale practicarii exercitiilor fizice);

e evidenta activitatii trebuie completata riguros, in mod ordonat, precis,sistematic.

In munca practica de educatie fizici se disting trei forme de evidenti: preliminara,
curenta si de totalizare.

Evidenta preliminara. Pentru planificarea justa a lucrului de educatie fizica este necesar
de a cunoaste starea sanatatii, dezvoltarea fizica si gradul de pregatire fizica a copiilor. Toate

informatiile primite de la medic si parinti, precum si rezultatele observarilor educatorilor sunt
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inregistrate: anul nasterii copilului, starea sanatatii (dupa concluziile medicului), greutatea,
inaltimea, volumul cavitatii toracice (inspiratia, expiratia, pauza), caracterul si dimensiunile
curburilor coloanei vertebrale, intervalul dintre omoplati, dimensiunile talpii, volumul
plaminilor.

Controlul medical si masurarile antropometrice le efectueazd medicul impreund cu
educatorul. Adunind informatii suplimentare spie copii, pedagogul ajutd medicului sa stabileasca
cauzele anumitor manifestdri negative de comportament, abaterile in starea sanatatii s-i In
dezvoltarea fizica. Datele controlului sunt comparate cu indicii standardelor si se fac concluziile
corespunzatoare, de care se tine seama la planificarea lucrului.

Evidenta nivelului de dezvoltare a deprinderilor motrice si a calitatilor fiziice se
recomanda sa fie efectuata de trei-patru ori pe an: toamna, la mijlocul iernii, primavara.

Gradul de pregatire fizica a cropiiior se determina dupa rezultatele in astfel de miscari
cum sunt: alergarile, sariturile in lungime de pe loc si in indltime cu elan, aruncérile la distanta si
in tintd cu mina dreapta si cu cea stinga.

Alergari. La examinarea copiilor din grupele mari si pregatitoare se aplica distanta de 30
metri, pentru grupele medii — 20metri, iar pentru cele mici-10 metri. Se alege o céarare acoperita
cu pamint. Pina la linia startului marcata printr-o fisie, trebuie sa fie 4-5m pentru elan si tot atitea
metri dupad linia finisului. Cu ajutorul cronometrului se fixeza timpul alergarii de la start pind la
finis, fara a tine seama de timpul accelerarii alergarii pina la linia de start si de timpul reducerii
vitezei dupa finis.

Se atrage atentie la:

e pozitia corpului (usor aplecat Inainte);

e pozitia bratelor (indoite pe linga corp miscindu-se inainte-inapoi, simultan cu piciorul

opus);
e ducerea coapsei piciorului de bataie sub un ungi de 60-70°;
e aterizarea de pe virf;
e directia, ritmicitatea.
Iuteala si alti indici ai alergarii sunt indicati In urmadtoarea schema:
o Indicii calitativi
Numele, Indicii
N/O _ . .| pozitia pozitia ducerea )
prenumele | cantitativi ) | aterizarea | directia
corpului | bratelor | coapsei

Data controlului
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Daca copilul nu executa corect un elementul al tehnicii de alergare atunci in colonita
respectivd se pune minus.

Sarituri in lungime de pe loc. Cind examinarea are loc in sala de gimnastica pe podea
se intind saltele de gimnastica; pe teren copiii sar in groapa cu nisip, li se propune sa ia pozitia
linga cordon .si sa sard cit mai departe. Se ia in consideratie distanta de la cordon pina la locul
unde se atinge calciiul de pamint (masurarile se fac cu ajutorul panglicii centimetrice). Saritura
se repeta de 2 ori Se noteaza indicii calitativi ai ambelor sarituri, insa la aprecierea generala se

ia In consideratie dimensiunea maximala.

Se observa:

. pozitia initiald (picioarele la latimea talpii, bratele pe linga corp)

. avintul (un singur elan al bratelor);

. izbire (pe ambele picioare cu Indoirea usoara a genunchilor);

. zborul (ducerea picioarelor usor indoite inainte, miscarea bratelor Tnainte - in sus);
. aterizarea (flexibild, concomitent pe ambele picioare, de pe calcii pe toata talpa,

picioarele semiindoite, corpul putin aplecat inainte, mentinerea echilibrului).

Indicii calitativi §i cantitativi ai sariturii in lungime de pe loc sunt fixati in urmatoarea

schema:
o Indicii calitativi
Numele, Indicii
N/O ... .| pozitia L .
prenumele | cantitativi avintul izbire zborul aterizarea
initiala

Data controlului

Sarituri in inaltime cu avint. Copiilor li se propune sa-si facd avint §i sa sard peste
panglica suspendatd pe suporturi (inaltimea de 30 cm — pentru grupele mari si pregatitoare, si
10 cm - pentru grupele medii)

Dupa fiecare incercare panglica se ridica cu 5 cm. Daca copilul nu poate sari la aceasta
indltime, i se fixeaza rezultatul Incercdrii precedente. lar dacd cei din grupa medie nu sar
inaltimea de 10cm, panglica se coboard pind cind incercarea reuseste

Aruncarea la distanta. Aruncarea se realizeaza pe teren (lungimea 10-20m, latimea 5-
6m). Saculetele cu nisip sunt in caldaruse pentru fiecare copil, greutatea pentru virsta mare e de
200gr., pentru virsta medie-150gr., dimensiunile7x1lcm. Aruncarea se realizd individual,
fiecarui copil 1 se acorda cite trei Incercari cu fiecare mina.

In prealabil, sectorul este marcat la metri cu stegulete ori cu cretd. Pentru ca impartirea sa

fie mai comoda, pe stegulete se scriu sau se cos numerele de ordine, ce indicd numarul de metri
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de la linia initiala. Astfel, numarul de metri se determind dupa numerele de pe stegulete, iar
numadrul de centimetri — cu panglica centimetrica. Se inregistreaza distanta de la linia initiala
pind la locul caderii saculetului (lunecarea pe pamint nu se ia in consideratie).

Copilului 1 se propune sd ocupe pozitia l1inga linia initiald sa ia doud saculete. Arunca cu
mina dreaptd saculetul I (prima incercare), apoi al doilea (a doua incercare). Dupa masurarea
rezultatelor se arunca saculetele cu mina stinga.

Se fixeaza:

e pozitia initiala (stind departat, piciorul sting usor inainte, mingea tinutd In mina
dreaptd);

e avintul (trecerea greutdtii corpului de pe piciorul drept, sting pe virf, concomitent
bratul drept se ridica in sus);

e aruncarea (rasucirea trunchiului in directia aruncarii, trecerea greutdtii corpului pe
piciorul sting, aruncare saculetului);

e mentinerea echilibrului (picioarele se indoaie usor, trunchiul se inclina inainte).

Aruncarea in tinta. La nivelul ochilor copilului se suspendeaza un panou (dimensiunile
60x60 cm) cu cerculete desenate, avind diametrele de 10, 30 si 50 cm. Copiii din grupa mare si
cea pregatitoare arunca cu mina dreapta de la trei, cu cea stinga — de la doi metri; cei din grupa
medie arunca cu mina dreapta de la doi metri, cu cea stinga — de la un metru.

Tehnica aruncarii mingii in tintd instalata la distantd micd prin metoda ,,de la spate peste
umar” se deosebeste de cea a aruncarii la distantd prin aceea, ca micii aruncatori nu executad
avintul mare, acesta si forta aruncarii depind de distanta pind la panou. Totodatd, e mai putin
pronuntatd amplasarea greutdtii corpului piciorul dinapoi la efectuarea avintului; amplitudinea
necompleta la aruncarea in tinta nu se considera drept greseala. Notarea indicilor calitativi se
face dupa schema aruncarii la distanta. Se inregistreaza cercul in care a nimerit mingea, acordid
de la centru spre exeterior, 2; 1; 0 puncte pentru fiecare aruncare. Daca copilul nu executd corect

un element, atunci in colonita respectiva se scrie minus.

o Indicii calitativi
Numele, Indicii

N/O .. . | pozitia mentinerea
prenumele | cantitativi avintul aruncarea N _
initiala echilibrului

Data controlului

Datele evidentei nivelului de dezvoltare a deprinderilor motrice si a calitdtilor fizice se
analizeazd, se confruntd cu standardele. Analiza calitatii migcarilor ajutd la depistarea

neajunsurilor in tehnica.
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Evidenfa curenta consta in notarile pe care le face educatorul pe parcursul desfasurarii
activitatii. Pedagogul controleaza zilnic frecventa, dispozitia copiilor.

Facind observatiile in timpul activitatii (de cultura fizica, individuale, de sine statatoare),
educatorul stabilste indicii calitativi pentru anumite tipuri de miscari (sarituri, aruncari,
alergari), analizeaza neajunsurile la executarea unor elemente de tehnica aparte si le noteaza in
rubrica respectiva a proiectului didactic. Aceste date ne permit sa urmarim dinamica formarii
deprinderilor motrice, sa constatam eficienta mijloacelor si metodelor folosite, sa acumulam
experienta pozitiva si sa introducem schimbarile si completarile necesare atit in planul de
lucru, cit si in metodica predarii.

Este necesar un registru, in care pedagogul fixeaza sistematic mijloacele prin care se
obtin cele mai eficiente rezultate in insusirea miscarilor de catre copii.

Evidenra bilany are caracter sintetic. La finele anului se efectueaza totalurile activitatii
de educatie fizica pe grupe de virstd. Conform rezultatelor obtinute, se face caracteristica
copiilor, in ea se mentioneaza starea sanatatii, dezvoltarea fizica, indicii calitativi si cantitativi
atingi in procesul insusirii miscarilor. Indicii calitativi se fixeaza sub forma de informatie
textuald: cum poate copilul sa sard, sa mearga cu bicicleta etc. Indicii cantitativi sunt rezultatele
testarii capacitatii motrice a copiilor.

Vor fi indicate si jocurile dinamice insusite de cétre copii pe parcursul anului. Cu cit mai
amplad va fi informatia despre copil, cu atit profesorul scolar va avea mai mare posibilitate sa
organizeze corect procesul instructiv-educativ la educatia fizica.

Informatia acumulata la sfirsit de an va servi pedagogului la intocmirea raportului despre
activitatea pe iIntregul an. In raport vor fi mentionate partile pozitive si cele negative ale
activitatii de educatie fizica, se vor face concluzii, propuneri concrete privind ;perfectionarea
procesului de educatie fizica.

Controlul medical-pedagogic in procesul de educatie fizica

Organizarea judicioasd a procesului de educatie fizica depinde in mare mdsurd de
controlul medical-pedagogic, care contribuie substantial la realizarea cu succes a obiectivelor
procesului educativ-instructiv in institutiile prescolare.

Controlul medical releva starea sandtatii si dezvoltarea fizicd persoanei care practica
exercitiile fizice. In procesul educatiei fizice la gradinitd el contribuie la fortificarea
sanatatii si ameliorarea dezvoltarii fizice a copiilor.

Corpul didactic al institutiei prescolare va asigura conditiile adecvate pentru organizarea
procesului de educatie fizica, va asigura si supraveghea desfasurarea sistematicd a tuturor

formelor de activitate, in conformitate cu cerintele curriculare. Personalul medical ii va acorda
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ajutorul necesar si va realiza controlul medical in permanentd al copiilor in procesul educatiei
fizice.

Aprecierea multilaterala a activitatilor de educatie fizica se face in baza indicilor starii
sanatatii, dezvoltarii, pregatirii fizice, mentinerii capacitatii de munca, precum si in baza
analizei particularitatilor psihologo-fiziologice ale copiilor.

In institutiile prescolare distingem urmatoarele forme ale controlului medical:

1) examenul medical al starii sanatatii, dezvoltarii fizice a copiilor si aprecierea

2) observari medico-pedagogice asupra desfasurdrii diferitelor forme de activitati de
educatie fizicd (controlul continutului, metodicii desfasurdrii exercitiilor fizice,

3) supravegherea sanitard a locurilor de organizare a orelor de educatie fizica,
procedurilor de calire, starii inventarului sportiv, precum si a imbracamintei, incaltamintei;

4) munca de instruire sanitarad cu personalul didactic, copiii parintii, propagarea modului
sanatos de viata.

Controlul medical al copiilor pe grupe de virsta se efectueaza in termenii stabiliti de
institutiile curative. Informatia cu privire la starea fizica a copilului este obtinuta in rezultatul
testarii parametrilor somatici si a celor motrici (pregatirea fizicd). Totodatd, medicul va
determina starea aparatului locomotor, efectuind masurarile necesare ale curburii coloanei
vertebrale (tinuta), formei boltii plantare, care 1i vor ajuta la depistarea devierilor de norma,
prescriind mijloacele speciale de corectii si profilaxie in cadrul institutiilor prescolare sau la
policlinica.

Conform rezultatelor obtinute in rezultatul examenului medical al starii functionale a
organismului copiii pot fi repartizati pe grue.

Prima grupa — copiii practic sanatosi.

Grupa a doua —copiii care au dereglari in starea functionald a organelor si sistemelor
(aparatul cardiovascular, respirator, nivelul de dezvoltare fizicd scazut, dereglari pronuntate de
tinuta etc.).

In grupa a treia sunt inclusi copiii care sufera de boli cronice.

Grupa a patra — copiii bolnavi care au nevoie de un tratament indelungat.

De reguld, frecventeaza institutiile prescolare copiii din grupele intii si a doua, care pot
practica integral exercitiile fizice din programa de educatie fizicd. lar cei care sufera de boli
cronice sau acute au nevoie de supraveghere medicald permanenta. In perioada de intremare
medicul le recomanda sa frecventeze activitatile de educatie fizica, marind treptat solicitatiile,
precum si luind in consideratie rezultatele probelor functionale.
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Observarile medico-pedagogice contribuie la aprecierea corespunderii continutului si
metodicii de organizare a diferitelor forme de practicare a exercitiilor fizice pe grupe de virsta.
In cadrul observirilor medico-pedagogice are loc controlul distribuirii si intensitatii efortului
fizic, precum si al activitatii motrice si generale a copiilor. In primul caz se foloseste curba
fiziologicd a efortului, iar in al doilea — determinarea densitétii generale i motrice.

Curba fiziologica a efortului este stabilitd in baza masurdrilor puilsului in 10 s la
inceputul orei, dupd etapa introductivd, In procesul exercitiilor de dezvoltare fizica generald,
dupa executarea miscarilor de baza, jocului dinamic, dupa etapa de incheiere si in perioada de
restabilire a organismului (timp de 3—5 min).

In functie de continutul, forma si metodica desfasurarii activitatilor curba fiziologica
poate avea unul sau citeva puncte maxime.

De obicei, curba fiziologicd ilustreaza cresterea treptatd a efortului de la inceputul
activitatii pind la punctul maxim la jocul dinamic si scaderea treptatd la etapa de incheiere.
Sporirea frecventei contractiilor cardiace in partea fundamentald (jocul dinamic) cu 90—100%
fatd de indicele initial este normald. Dupa 2—3 min de la incheierea activitatii frecventa
contractiilor cardiace revine la normal.

Efectul de antrenamente optim se considerd la atingerea cotelor medii ale frecventei
contractiilor cardiace de 130—140 (copiii de 3—4 ani) si 140—160 (copiii de 5—7 ani) batai
pe minut.

O metoda practicd si foarte eficienta de evaluare a activitdtii motrice a copiilor este
cronometrarea activitatii, conform rezultatului obtinut, determinarea densitatii ei. Densitatea
generald (timpul pedagogic rational) trebuie sd fie de cel putin 80—95%. Densitatea motrica,
care se caracterizeaza prin raportul timpului activitdtii motrice la cel gerieral al activitatii,
variaza. Ea depinde e sarcinile, continutul §i metodica de desfasurare a tipurilor concrete de
activitati, conditiile desfasurarii si de virsta copiilor. De reguld, daca la activitate este insusitd
tehnica actiunilor motrice, a regulilor jocurilor dinamice §i sportive, densitatea motrice a
activitatii va fi mai mica decit a activitatii de perfectionare a miscarilor si calitatilor fizice. In
grupele de virstd mici densitatea motrice a activitatilor atinge 70—80%, iar in cele mari —60—
85%. Densitatea motrice optimala a gimnasticii matinale e de 80— 95%. Staruindu-se de a
obtine activismul motrice nalt al copiilor, pedagogul nu va neglija sarcinile instructiv-educative,
nu se va grabi, nu va permite lipsa de organizare 1n realizarea diferitelor forme de educatie fizica.
E important de a se tine cont de particularitatile individuale-tipice ale copiilor, grupa din care fac
parte ei: de bazd -(nu sunt limitari $i contraindicatii medicale si pedagogice pentru activitatile de

cultura fizica si cu efect de calire) sau speciala— pentru copiii cu nivelul de dezvoltare sub cel
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optim (limitarea temporara a frecventei si intensitatii activitatilor si procedurilor cu efect de
calire).

Un loc important in lucrul personalului medical si pedagogic la institutia prescolara il
ocupd grija zilnicd fatd de asigurarea starii sanitaro-igienice a locurilor pentru activitdti (in
incdpere si in aer liber), inventarului, hainelor si incaltdmintei copiilor. In acest scop vor fi luate
toate masurile pentru asigurarea securitatii activitatilor si prevenirea traumatismelor.

Pentru aprecierea complexa a starii fizice a copiilor e necesar de a tine cont de indicii
pregatirii fizice si de a face analiza lor.

Pregatirea fizica a copilului se caracterizeaza prin gradul formarii deprinderilor motrice si
al dezvoltarii calitatilor fizice. Despre nivelul dezvoltarii indeminarii, rapiditatii si calitatilor de
viteza-fortd ale perscolarilor putem vorbi dupa rezultatele alergarii pe segmente de distanta de 10
m, din mers, de 30 m din start inalt, dupa lungimea sariturilor de pe loc, lungimea si indltimea
sariturilor cu elan, depdrtarea aruncarii cu mina dreapta si cu cea stingd a saculetului de 150—
200 g, a mingii medicinale de 1kg cu ambele miini de la ceafd si de jos (stind). Nivelul
dezvoltarii rezistentei generale se apreciaza dupa timpul alergarii — pentru copiii de 5 ani la
distanta de 90 m, de 6 ani — 120 m, de 7 ani —150 m; distanta parcursa (600—800 m) cu viteza
mica.

Constatarea nivelului de dezvoltare a deprinderilor motrice se va face de 2 ori pe an; la
inceputul lui (in septembrie, cind grupa e formatd) si la sfirsit (in mai—iunie). Daca
componenta grupelor e stabila, incepind cu grupa intiia mica nivelul de dezvoltare copiilor poate
fi controlat numai o datda—Ia sfirsitul anului, In acest caz, in septembrie vor fi controlati numai
micutii nou veniti. Analiza dalelor obtinute demonstreaza nivelul si dinamica dezvoltarii
miscarilor de baza si a calitatilor motrice la copii si inlesneste determinarea gradului de
insusire a materiei.

Pentru a obtine date obiective controlul miscarilor se va face in conditii respective. Daca
viteza alergérii in primul caz a fost controlata pe sector, a doua oara — in acelasi loc. Controlul
se desfasoara dimineata in procesul activitatilor de cultura fizica si la plimbare. Durata lui va fi
de pina la o saptamina. Copiii nu-gi vor astepta mult timp rindul pentru executarea sarcinii,
deoarece astfel ei se excitd, obosesc, obtin rezultate mai proaste decit cele reale.

Controlul dezvoltarii miscarilor copiilor in grupa este efecuat de catre educator si
pedagogul superior.

Seful gradinitei de copii verifica corectitudinea desfasurarii corecte a controlului in toate
grupele. In acest scop e necesar concursul sorei medicale.

La gradinita de copii au loc intruniri pedagogice, seminare, la care este precizat planul de
desfasurare a controlului.
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Pentru controlul in masa se recomanda: alergare (distanta de 30 m pe sector ( s), saritura
in lungime de loc (cm), departarea aruncdrii cu o mina, apoi cu alta (m si cm);

Pentru inlesnirea analizei ulterioare se recomanda de a fixa in procesul-verbal de control
rezultatele inregistrate de baietasi si la fetite. In fiecare grupd sunt copii de virsta oarecum
diferita. De aceea, e necesar sa fie notata virsta lor in ziua efectudrii controlului.

Masurarea vitezei de alergare se va face pe orice pistd dreaptd. Pentru determinarea
vitezei la distanta de 30 m este necesara o pista de cel putin 40 m.

Se va indica linia de start, iar la 30 m — cea de finis (distanta se masoara cu ruleta). Dupa
linia finisului, la 7—8 m de ea pune un stegulet pe un suport inalt sau un obiect vizibil. Copilul
va alerga cit mai repede pina la el, pentru a dezvolta viteza necesara pe distanta indicata.

Micutii Incep sa parcurgd distanta la comanda: ,,La start! Atentie! Mars!” (se apropie de
linia startului si iau pozitia comoda pentru alergare — se intorc cu fata spre directia de alergare,
punind un picior cu virful inainte spre linia de start, celdlalt e in urma, corpul e drept, bratele
lasate liber de-a lungul corpului, capul drept. La comanda ,,Atentie!” se Indoaie usor picioarele,
se inclind inainte, masa corpului trece pe piciorul dinainte, bratele se indoaie putin (Sau le lasa
liber in jos), copilul e concentrat, priveste inainte. La comanda pedagogului ,,Mars!” el porneste
brusc si alearga cit mai reped pina la locul indicat dupa finis.

Cel care da comanda sta intr-0o parte de linia startului. Concomitent cu comanda
,Atentie!” el ridica steguletul, apoi, spunind ,,Mars!”, 1l lasa brusc in jos — acesta este semnalul
pentru porniea cronometrului. El este oprit in momentul cind copilul trece cu dreptul linia de
finis. Rezultatul este anuntat si notat in procesul-verbal. Fixarea se face cu precizie de pina la
0,01 s. Daca parcurg distanta concomient doi copii, rezultatele vor fi inregistrate la doua
cronometre.

Parcurgind distanta, micutul se intoarce la lina de start cu pasi lenti. A doua alergare el o
va executa dupa ce vor trece 3—4 copii.

Vom tinde ca spre sfirsitul anului copiii sa alerge 30 m timp de 9,5—8,5 s (grupa medie),
9,5—7.5 s (grupa mare) si 7,5—6,5 s (grupa pregatitoare).

Aprecierea rezistentei generale In grupele medie, mare si cea pregdtitoare e determinata
de alergarile la distantele: 90 m (30,6— 25,0 s), 120 m (35, 7—33,2 s), 150 m (41,2—33,6 3), la
controlul rezistentei generale se foloseste distanta respectiva in fiecare grupd. Fiecare copil
alearga cit si cum poate. Startul, finalul vor fi in acelasi loc, se acorda o incercare.

Verificarea rezultatelor sariturilor in lungime de pe loc. Copilului i se propune sa sara cit
mai departe. La semnalul pedagogului el trece la linie (cu virfurile linga ea) si executa saritura
liber. Este masuratd distanta de la linie pind la locui contactului calciielor cu solul. Aterizarea se
va efectua pe nisip sau pe saltele. Rezultatul sariturii se masoara cu panglica centimetrica sau cu
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stachetd cu gradatie centimetrica (lungimea ei e de doi m). Copilul efectueaza 3 incercari la rind.
Sunt fixate toate 3 rezultate si este luat in consideratie cel mai bun.

Apreciind pregitirea fizicd a copiilor, ne putem orienta dupa urmatorii indici-model.In
conformitate cu cerintele curriculumului, toti copiii spre sfirsitul anului trebuie sa poata excuta
sarituri de pe loc la 40 cm (grupa a doua mica), 40 cm (grupa medie), 80 cm (grupa mare) si 100
cm (grupa pregatitoare).

In grupa mare si cea pregatitoare e necesar de a se fixa rezultatele sariturilor In lungime si
in inaltime cu elan. Spre sfirsitul anului rezultatul sariturii in lungime cu elan pentru grupa mare
va fi de cel putin 100 cm, iar pentru cea pregatitoare — 180- 190cm. Copilul va sari in indltime
cu elan 30—40 cm (grupa mare) si 50 cm (grupa pregatitoare).

Verificarea aruncarilor la distantd. Pentru aruncarea la distantd se folosesc siculete cu
nisip (masa de 150—200 g). Copilul arunca saculetele (tinindu-le in palma, nu de capete) de la
linie in directia drept inainte. El executa in tempo liber, una dupa alia, 3 aruncéari de la umar cu
0 mind, apoi cu cealalta.

Pentru a se Inlesni masurarea departarii de aruncare terenul cu latimea de 3—5 m si
lungimea de 10—15 m este marcat cu linii transversale la distanta de 0,5—1 m una de alta. La
fiecare linie e scrisa cifra, ce indicd numarul de metri de la linia aruncari. Se masoara distanta de
la linia mai apropiatd de locul cdderii, calculindu-se departarea aruncarii. Rezultatele tuturor
aruncariilor se fixeaza in procesul-verbal. Rezultatul mediu se calculeaza in baza celor mai
reusite aruncari.

Rezultatele individuale la aruncarea la departare cu mina dreaptd si cu cea stingad spre
sfirgitul anului vor fi in grupa a doua mica de 2,5—5 m. Copiii din grupa medie vor putea arunca
saculetul cu nisip la 3,5—6,5 m, cei din grupa mare— la 5—9 m, iar cei din grupa pregatitoare
—6—12m.

Observarea dinamicii dezvoltarii miscarilor de bazd permite de a determina cei mai
caracteristici indici pentru majoritatea copiilor de o anumitd virstd, de a scoate in evidenta
lor.

Observarile profunde permit pedagogului sd faca caracterizare miscdrilor copiilor, sa
cunoasca particularitatile de insusire a materiei de diferite tipuri. Toate acestea 1i vor permite sa
observe neajunsurile principale ale educatiei fizice si sa elaboreze masurii, pedagogice necesare

pentru Inlaturarea lor.
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