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Introducere

INTRODUCERE

Modulul ,Educatia psihomotorie si didactica educatiei psihomotorii in
invatamantul prescolar si primar” este structurat pe patru unitati de
invatare care abordeaza componentele fundamentale ale activitatii
didactice specifice acestei discipline de invatamant.

Prin  studiul textului tiparit, prin exersarile independente
recomandate, prin rezolvarea testelor de autoevaluare si elaborarea
lucrarilor de evaluare, studentul se familiarizeaza cu terminologia
(limbajul) specifica domeniului, va cunoaste obiectivele necesar a fi
realizate prin educatia psihomotorie in invatamantul prescolar si
primar, va stapani continuturile si metodologia utilizarii acestora, va
sti sa isi proiecteze activitatea didactica in oricare dintre conditiile
materiale concrete in care isi desfasoara procesul didactic si sa-si
evalueze componentii clasei / grupei.

Caracterul preponderent practic al activitatii didactice si specificul
categoriilor de continuturi prevazute in programele de invatamant (cu
care studentii sunt mai putin familiarizati) au impus, cu riscul
extinderii numarului de pagini aferent fiecarei unitati de invatare,
descrierea si prezentarea imagistica a tuturor continuturilor, insotite
de metodica predarii acestora.

De aceea, de exemplu, ,Deprinderile motrice de baza,
utilitar-aplicative si sportive elementare”, care devin principalele teme
ale lectiilor / activitatilor, nu au fost prezentate in trei unitati de
invatare distincte ci integrate in unitatea de invatare nr. 2, ele
urmarind obiective comune si avand numeroase aspecte metodice
similare. in acest caz, recomandam ca studentul sa le studieze si s
elaboreze succesiv exercitile si cerintele prezentate la fiecare
categorie de deprinderi.

in text sunt inserate numeroase exemple, redactate integral sau
partial (exerciti de influentare selectiva a aparatului locomotor,
exercitii corective, esgalonari anuale ale unitatilor de finvatare,
proiectari de unitati de invatare, proiecte didactice, sisteme de
evaluare etc.) cu scopul de a oferi studentului repere (modele) care
sa-l ajute in elaborarea lucrarilor de verificare si in rezolvarea
testelor de autoevaluare.

Studentii vor transmite tutorelui, pe suport de héartie, cele patru lucrari
de verificare specificate la fiecare din cele patru unitati de invatare,
fiecare avand o pondere de 20% din nota finala.

Lucrarile de verificare, totalizeaza o pondere de 80% din nota finala,
iar colocviul are o pondere de 20%.
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Dezvoltarea fizica

Unitatea de invatare nr. 1

DEZVOLTAREA FIZICA
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Dezvoltarea fizica

1.1 Obiectivele unitatii de invatare nr. 1

La sfargitul unitatii de invatare, studentii vor fi capabili:

sa diferentieze componentele dezvoltarii fizice de cele ale capacitatii motrice;

- sa utilizeze adecvat terminologia specifica;

- sa evalueze dezvoltarea fizica a unui elev;

- sa elaboreze mijloace de actionare pentru asigurarea evolutiei armonioase a
dezvoltarii fizice a elevilor;

- sa depisteze abaterile individuale de la dezvoltarea fizica corect3;

- sa elaboreze, sa utilizeze si s& recomande dupa caz, programe de exercitii
corective.

DESCHIDERI $§1 PERSPECTIVE

Armonia dezvoltarii fizice a corpului a preocupat permanent fiinta umana i,
inca din antichitate, a devenit componenta a idealului educational in palestrele
grecesti (KALOSKAGATHON — om frumos si bun) sau in termele romane (Mens
sana in corpore sano - Juvenal).

Educatia fizica, ca latura componenta a conceptului general de educatie, si-a
asumat dintotdeauna ca obiectiv prioritar ,ASIGURAREA EVOLUTIEI
ARMONIOASE A DEZVOLTARII FIZICE”, cu precadere, a tinerei generatii.

Un corp armonios dezvoltat asigura suportul material optim pentru evolutia

si manifestarea eficienta a tuturor functiilor organismului si da persoanei un
aspect estetic care ofera numeroase avantaje (si aprecieri) in relationarea
sociala.
Societatea contemporana, caracterizata de o dezvoltare tehnologica fara
precedent, care a diminuat ponderea efortului fizic in activitatile cotidiene, a
condus omul spre sedentarism care, cuplat cu stresul si supraalimentatia
(definite pe plan mondial ca ,pericolul celor trei S”), atenteaza la evolutia
biologica si psihica a fiintei umane.

De aceea, educatia fizica, inca de la cea mai frageda varsta, pe langa
,modelarea” dezvoltarii fizice a copiilor, trebuie sa-i capaciteze cu mijloace,
cunostinte si tehnici de actionare independenta asupra propriului corp,
formandu-le treptat, absolut necesara ,ATITUDINE DE RESPONSABILITATE
FATA DE PROPRIA SANATATE S| DEZVOLTARE’, care este, de altfel, una din
finalitatile invatamantului actual din Romania.
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Dezvoltarea fizica

1.2. Componentele dezvoltarii fizice
Notiunea de dezvoltare fizica, corecta si armonioasa include:

a) favorizarea proceselor naturale de crestere si dezvoltare a organismului
copiilor, care sa conduca la evolutia normala a indicilor morfologici si functionali;
b) dezvoltarea armonioasa a tonicitatii si troficitatii tuturor grupelor si lanturilor
musculare;

c) cresterea stabilitatii si mobilitatii articulatiilor in scopul asigurarii functiei lor
complete;

d) educarea reflexului de atitudine corecta a corpului (globala si segmentara), in
pozitii statice cat si in migcare;

e) prevenirea instalarii unor atitudini deficiente sau a unor deficiente fizice;

f) corectarea atitudinilor deficiente gi a deficientelor fizice de grad usor.

Precizari terminologice

Cresterea corpului — reflecta acumularile cantitative naturale in inaltime si
greutate ale corpului in intregime si ale sistemelor si organelor acestuia.

Dezvoltarea organismului este notiunea cu sfera cea mai larga, incluzand
evolutii de ordin morfologic, fiziologic, psihologic, fizic gi social. Dezvoltarea este
sinteza calitativa a unitatii tuturor aparatelor, sistemelor si functiilor organismului
uman, in raport cu varsta, sexul i cerintele vietii sociale.

Atitudinea corpului este o functie a aparatului locomotor (oase, articulatii,
muschi) si a sistemului nervos, caracterizata de raporturi constante de echilibru
si stabilitate intre segmente si corp si intre corp si mediu. Ea este specifica
varstei si sexului.

Atitudine deficienta — abatere segmentara sau globala de la atitudinea
corporala normala. Ea se corecteaza si hipercorecteaza la probele specifice.

Deficienta fizica — abaterea de la atitudinea corecta (globala sau
segmentara) care a generat modificari ale grupelor musculare, ale oaselor si
articulatiilor i nu se corecteaza la probe specifice.

1.3. Evaluarea dezvoltarii fizice a elevilor

Determinarea nivelului de dezvoltare fizica a copilului se face prin:
anamneza, examen somatoscopic, masuratori, probe functionale.

Anamneza este metoda de examinare care consta din consemnarea
raspunsurilor subiectului la intrebarile puse de examinator.

in situatia institutorului, anamneza primeste un caracter particular, deoarece
varsta copiilor nu permite un dialog complet pe problematica dezvoltarii fizice.
De aceea, fara a elimina total intrebarile puse copilului, pe care acesta le
intelege si poate raspunde la ele (Ce iti place sa mananci?, De céate ori mananci
pe zi?, Cum este patul pe care dormi?, Ai o perna mare sau mica?, Unde iti faci
lectiile?, Masa de lucru este inalta, joasa sau potrivita? etc.), institutorul igi va fi
completa informatiile anamnezei prin discutii cu parintii copilului i prin vizite la
domiciliul acestuia. Anamneza se realizeaza numai pentru copiii care prezinta
abateri de la normalitatea dezvoltarii fizice si urmareste obtinerea de informatii
privind conditiile de viata familiala, antecedentele heredo - colaterale (afectiuni
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Dezvoltarea fizica

ereditare, dezvoltarea fizica a parintilor, bunicilor si colateralilor acestora),
antecedente personale fiziologice (nascut la termen sau prematur), patologice
(afectiuni infecto-contagioase, alte imbolnaviri, traumatisme). Consultarea figei
medicale a copilului si solicitarea sprijinului medicului scolar il pot ajuta pe
institutor Tn abordarea corecta a fiecarui caz.

Examenul somatoscopic reprezinta o observare vizuala externa a corpului
copilului prin care se urmareste cunoasterea dezvoltarii fizice a acestuia,
precum si depistarea deficientelor fizice.

Avand in fata copilul dezbracat (purtand doar sort), institutorul apreciaza, in
primul rand, aspectele generale sau de ansamblu si apoi detaliile fiecarei
regiuni.

Ce trebuie observat?

Privit din fata (frontal), copilul trebuie:

sa aiba linia capului si gatului in prelungirea axei mediane a corpului,

umerii sa fie situati la aceiagi inaltime,

membrele superioare sa cada liber, pe langa corp,

cele doua jumatati ale trunchiului (stanga-dreapta) sa fie egale si simetrice,

linia bazinului (intre cele doua creste iliace) sa fie paralela cu cea a umerilor
si cu solul,

abdomenul sa fie in prelungirea liniei toracelui,

membrele inferioare sa fie egale ca lungime, grosime, forma, dispunere.

Privit din profil (in plan sagital), copilul trebuie (Figura 1):

sa prezinte o axa a corpului care urca de la nivelul varfului maleolei
peroniere, prin mijlocul fetei externe a genunchiului, marele trohanter, acromion
si mastoida. Aceasta linie este usor oblic Thainte fata de perpendiculara care ar
trece prin varful maleolei peroniere,

coloana vertebrala trebuie sa prezinte curburile fiziologice alterne (curbura
cervicala cu convexitatea anterior, curbura toracala cu convexitatea posterior i
curbura lombara cu

convexitatea anterior) Plan posterior Plan anterior

bazinul, considerat ,cheia 7777777 .=

. T ” Zona cervicala [=]
atltUd.In“ VCOI:p?I'G'GA CO.reCte ’ Vertehrela 1.7 A g Convexitatea anterioard
trebuie sa aiba o inclinarea | - - _\::u't_ Vertebra I - cervicala
axului sdu antero-posterior <o (rocminenth)
fata de planul orizontal de é-'"
40-45°, avand limite de (;00‘;:;’;3:2 g [ Cubun d"trs"‘.lé

. . ~ concava anterior
varla’gle intre 30-600, Zona dorsald < %

membrele inferioare s& fie 7

. il Vertebra a 12-a
drepte sau foarte putin 01 =" dorsal
inclinate Tnainte. \
.. . . o 7 /% Convexitate

laba piciorului trebuie sa Zona lombara ,;-1}- anterioard
prezinte in  interior o Vertebrele I-5 ) C
scobitura accentuata,
contactul pe sol al talpii Comvei  EREEEEE T [ & Vertebraa 52
v A . tat a
facandu-se pe  treimea posterioars J7p  lombard
anterioara a talpii, marginea Zona _' f:%mulsacru

t “ . vI A sacrococigiand b
externa si calcai. L f___.i—cOccis

Figura 1
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Dezvoltarea fizica

Privit din spate, copilul trebuie sa prezinte

(Figura 2): s S ¥ a7
- o linie verticald a coloanei vertebrale Y {&l‘x Wl y, O s |
(reliefata de apofizele vertebrelor), ) Ir". \ G _"’ gl Il
- simetria liniei umerilor si bazinului si Y M¥ || I‘x_.}""r:
- paralelism intre ele, omoplatii lipiti de i [ ] BAVANY
cutia toracala si simetric dispusi. % 1'1.- 9 I'J.
- \ \ ] |4
. B ) .
A B C D . E

Abateri globale posibile )
Figura 2

Atitudinea globala lordotica, caracterizata

prin accentuarea curburii coloanei vertebrale lombare si inclinarea bazinului mult sub

planul orizontal. Compensator, partea superioara a corpului se poate inclina Tnainte, iar

membrele inferioare sa fie in hiperextensie; se intalneste la copiii cu musculatura

abdominala slaba (A).

Atitudinea globala cifotica, caracterizata de incurbarea in totalitate a spatelui cu
convexitatea posterior. Umerii sunt adusi in fata, toracele este turtit sau infundat,
abdomenul supt sau ptozat. Compensator, capul si gatul se inclina inainte, iar membrele
inferioare se gasesc in usoara flexie. Se intalneste frecvent la copiii inalti si slabi (B).

Atitudinea plan rigida are urmatoarele caractere specifice: capul si gatul, trunchiul si
membrele sunt dispuse, pe verticala, coloana vertebrala este lipsita de curburile fiziologice
normale, existand chiar tendinta de inversare a acestora. Spatele este plan, toracele este
plat cu sternul infundat, abdomenul supt, avand mult diminuate coordonarea, mobilitatea si
supletea (C).

Atitudinea asimetrica (numita si

atitudine  soldie sau  scolioticd) se AL LB = O ko
caracterizeaza de o dispunere a e | R e S LD
segmentelor corpului (bazin, trunchi, gat, 7T 0N N T
cap) in zig-zag. Ea se datoreazd unei NANIAR\YARYAR
inegalitati in sprijin (D, E). e B
Abateri segmentare (zonale) . A B - C

La nivelul gatului (Figura 3): H:;-r VY ‘:..r’

- inclinare exageratd fnainte AT AT .
("géat de lebada”, "gat lordotic”); KT A i
- inclinare laterala ("géat N B . C . D
scoliotic”); 1y £y (1) (/)
- o rasucire spre: stanga sau il et =i [ 1T
dreapta ("gat torsionat”, torticolis”), . k“‘“*-,.f“’l _ I\\I/ \{) _ ‘J
caracterizat si de relieful asimetric al i —— -
muschilor  sterno-cleido-mastoidieni i Figura 3

trapez, situati pe conturul lateral al gatului.
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Dezvoltarea fizica

La nivelul trunchiului

Privit global putem intalni:

- trunchi debil cu musculatura
stearsa si atong;

- incurbarile cifotice; lordotice
(Figura 4), scoliotice (Figura 5);

- translatia si torsiunea fata de
bazin.

La nivelul toracelui:

Figura 5

- torace cilindric - fara diferente intre dimensiunile bazelor;
- torace plat - cu un diametru antero-posterior foarte mic;

- torace infundat - cu sternul Tinfundat;

- torace conic - cu baza superioara foarte ingusta si cea inferioara lata;
- torace strangulat - infundarea spatiilor intercostale si atrofia muschilor;
- torace asimetric - se vede dupa asimetria claviculelor.

La nivelul abdomenului (Figura 6):
- abdomen dilatat, balonat, sau

kTl
proeminent; i

- abdomen gras pe toata £
intinderea sau cu depozite {1
adipoase in forma de cute, =g
colac sau sort; |

- abdomen cu perete muscular N

moale sau insuficient;
- hernii sau puncte slabe, care
se pot evidentia prin tuse.

Figura 6
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Dezvoltarea fizica

La nivelul spatelui (Figura 7): I o ; |

I o e ——————

- spate plan (E), aproape drept ) =<1 =y Gl -%,1:‘%_
fara evidentierea, curburilor 471 N i_i"-;k ir«;q,i A
fiziologice; ‘1Y 2 1) Y /r S

- spate rotund - accentuarea { : i [ /'I fald
curburii toracale si diminuarea I i .f'r J -.jr 'L.‘ \ .
curburii lombare; T ‘f’ﬁﬁ ‘ﬂj L‘

- spate cifotic (C) - -—”‘“'r— -l — whl VI W
accentuarea curburii toracale; . : ! !

- spate lordotic (D) -
accentuarea curburii lombare;
- spate scolilotic - curbura laterala a coloanei vertebrale;
- spate cifo-lordotic (D) - curbari exagerate atat a coloanei toracale cat si
lombare;
spate cifo-scoliotic - curbura in plan sagital a coloanei toracale combinata si cu
o curbura laterala.

A B C D
La nivelul bazinului: = =y ;:‘-'-“ )
k) ey ‘{Lf' Vit
. .~ Pt .!_,,f" s, Por
- bazin inclinat lateral S G Yot B W S Wt B
(denivelare); Ly ! L'! AL oadly b ol it
- bazin translatat spre stanga sau A B C D
. 1 -1 1 T
dgeaptat’ ionat fata de trunchi B & 6 @
- azin torsionat fata de trunchi. : A% A
’ A M M M
: : \ e TN T Y
La nivelul membrelor superioare: : 41y ANV
- inegalitati si asimetrii; Figura 8 o

- atrofii globale si partiale;
- deformatii i sechele rahitice sau traumatice.
La nivelul umerilor (Figura 8):
- umeri ingusti, cazuti, inaltati, adusi in fata, impingi inapoi, asimetrici.
La nivelul omoplatilor (Figura 9):
- omoplati apropiati de coloana;
- omoplati coboréati;

~
- omoplati despringi de torace; r ® _,:"
omoplati basculati in sus si in -. | le ™ '_\\
afara; | v I| '
omoplati asimetrici. L_l._.."_ 'l"' L .-'Il Sl
Flgura nr. 9

C D
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Dezvoltarea fizica

La nivelul membrelor inferioare (Figura 10):

- asimetrice in lungime sau grosime;

- curbate spre in afara (picioare in var) (D);

- curbate spre interior (picioare in valg) (C);

- curbate spre inapoi (picioare in hiperextensie) (B).

La nivelul labei piciorului (Figura 11):
- cu varful piciorului orientat spre interior;

- 1nvalg (cu sprijin predominant pe marginea interna);
- bolta plantara cazuta.

| i \
B AN e | S "
¥ | X [
=t A T LS - NP-L < - ¥ T | .
b Amprenta . A .. Picior plat patologic
A B C D Picior piciorului sangtos  Picior plat functional I

normal

Figura 10 Figura 11
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Dezvoltarea fizica

Test de autoevaluare nr. 1

Exersati-va capacitatea de observare vizuala externa a corpului unor copii
(inclusiv din propria familie) prin examinarea somatoscopica, stabilind nivelul
dezvoltarii fizice a acestora gi eventualele atitudinii deficiente sau deficiente

fizice, adnotand observatiile, intr-o fisa de observare.

Atitudinea Normala | Lordotica Cifotica Plan rigida Asimetrica
corporalla
La nivelul | Normal | Inclinare Inclinare laterald Rasucire spre stanga Rasucire
| gatului exagerante spre dreapta
La nivelul | Normal | Debil Incurbari Translatie fatd de | Torsiune
trunchiului Cifotice Lordotice | Scoliotice | bazin fata de
privit global bazin
La nivelul | Normal | Cilindric Plat nfundat Conic Strangulat Asimetric
toracelui
La nivelul | Normal | Dilatat Gras Cu perete musculos moale Hernii
abdomenului
La nivelul | Normal | Plan Rotund | Cifotic Lordotic | Scoliotic Cifo-lordotic | Cifo-scoliotic
spatelui
La nivelul | Normal | Inclinat lateral Translatat Torsionat
bazinului
La nivelul | Normali | Ingusti Cazuti Inaltati | Adusi  in | Impinsi inapoi Asimetrici
umerilor fata
La nivelul | Normali | Apropiati de | Coboréati Desprinside Basculati in sus si in | Asimetrici
omoplatilor coloana torace afara
Lanivelul Normale | Asimetrice in | Curbate in afara Curbate spre interior | Curbate spre Thapoi
membrelor lungime
inferioare
La nivelul | Normale | Orientate spre interior In valg (sprijinite pe marginea | Bolta plantara
labei interna cazuta
piciorului
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Dezvoltarea fizica

Examenul antropometric consta in efectuarea de masuratori asupra corpului
omenesc.

Cunoscand valorile de lungime, latime, grosime, volum, masa ale corpului in
ansamblu sau ale diferitelor sale segmente, educatoarea sau invatatoarea va
putea compara valorile individuale sau mediile valorilor grupei sau clasei, fata
de valorile determinate ca normale pe plan national sau international.

Deci, mai intai, cadrul didactic trebuie sa fie in posesia valorilor
antropometrice medii pe tara.

Institutul de Igiena si Sanatate Publica din Bucuresti si Centrul de Cercetari
Stiintifice al Agentiei Nationale pentru Sport in colaborare cu Ministerul Educatiei
si Cercetarii au intreprins periodic cercetari pentru determinarea potentialului
biomotric al populatiei gcolare.

Ca termeni de referinta pentru institutor prezentam:

Indici de dezvoltare fizica a copiilor din Romania din mediul urban (baieti)

Varsta | Talia Greutatea | Perimetrul toracic
4 ani 101,0+4,8 | 16,1£1,9 | 53,4125
5 ani 108,245,0 | 18,242,3 | 54,9+2,7
6 ani 114,645,2 | 20,3+2,8 | 56,7+3,0
7 ani 121,5¢5,6 | 22,9+3,4 | 58,8134
8 ani 126,3+6,0 | 25,1+4,0 |60,4+3,8
9 ani 137,146,5 | 27,8+4,6 | 64,8%+4,0
10 ani | 141,5+4,6 | 30,7+54 |66,6%4,5
11 ani | 147,5+7,4 | 33,9+6,1 69,1+4,8

Indici de dezvoltare fizica a copiilor din Romania din mediul urban (fete)

Varsta | Talia Greutatea | Perimetrul toracic
4 ani 100,0+4,9 | 15,7+1,9 | 52,3+2,5
5 ani 107,6£5,1 | 17,7+42,3 | 53,8%+2,7
6 ani 114,345,3 | 20,0+2,9 | 55.6%£3,2
7 ani 120,7+5,5 | 22,0+3,5 | 57,4+3,7
8 ani 125,745,8 | 24,3+4,0 | 58,9+4,0
9 ani 131,2+6,2 | 26,9+4,7 | 61,0t4,4
10 ani | 136,946,9 | 30,7+6,0 | 63,7+5,2
11 ani | 142,5+7,2 | 34,0+6,7 | 66,5+5,2
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Datele medii ale inaltimii si greutatii corporale la baietii si fetele din mediul

rural
Varsta Baieti Fete
inaltimea | Greutatea | inaltimea | Greutatea
4ani | 97,8449 |I151+1,8 97,0+4,8 | 14,6+1,9
5 ani 104,2 £5,2 | 16,8+2,1 103,3+5,1 | 16,3+2,1
6 ani 109,954 | 18,6+:3,3 | 109,2454 | 18,1+2,4
7 ani 115,645,4 | 20,5+2,5 | 114,845,5| 20,0+2,7
8 ani 120,845,5 | 22,6£2,8 | 120,245,7 | 22,0+3,0
9 ani 125,9 £5,7 | 24,9+3,2 | 125,145,7 | 24,2+3,3
10 ani | 130,2+6,0 | 27,0+£3,5 | 129,846,0 | 26,7+4,0
11 ani | 134,846,2 | 29,4+3,9 | 135,046,6 | 29,5+4 4

Avand acesti termeni de comparatie, educatoarea/invatatoarea poate trece la
masurarea grupei sau clasei de copii.

Ce, cum si cu ce se poate masura?

Statura (inaltimea) se masoara cu staturometrul, care este un aparat simplu,
alcatuit dintr-o tija gradata in centimetri, Tnalta de 2 m, dispus perpendicular pe
sol, un cursor care culiseaza pe aceasta tija dispus perpendicular pe ea si un
suport inalt de 40 cm asezat la baza tijei, pe care subiectul se poate aseza,
atunci cand dorim sa masuram inaltimea bustului. Copilul urcé pe suport, adopta
pozitia stand cu calcaiele lipite, spatele fiind in contact cu tija gradata. Cursorul
se manevreaza, fiind asezat pe crestetul copilului. Se citeste cifra de sub cursor
care reprezinta statura copilului. Se exprima in centimetri.

Lungimea bustului se masoara cu aparatul descris anterior, copilul luadnd
pozitia agezat pe suport, cu sezuta si spatele lipite de tija staturometrului.

Greutatea se masoara cu ajutorul cantarului de persoane, avand grija ca, in
prealabil, sa se faca reglarea acestuia. Ea se exprima in kilograme si grame.
La cabinetele medicale ale gradinitelor si scolilor se gasesc cantare dotate si cu
tija pentru masurarea staturii, permitand astfel determinarea staturii gi a greutatii
corpului.
Cand nu dispuneti de aceste aparate de masura se poate utiliza un cantar de
baie pentru determinarea greutatii si o linie verticala gradata in centimetri,
trasata pe un perete neted pentru statura. Cursorul va fi inlocuit cu un echer
asezat cu unghiul drept la perete si cu cateta pe crestetul copilului (vertex).
Pentru masurarea inaltimii bustului se poate utiliza un scaun cu suprafata dura
si orizontala, lipit de peretele pe care a fost trasata linia gradata.

Lungimea membrelor superioare se masoara cu banda metrica (de
croitorie) dispusa intre punctul acromial (marginea externa a acromionului) si
punctul digital (marginea distala a degetului mijlociu). Membrul superior este in
extensie, face cu trunchiul un unghi de 30° si are palma orientata inainte. Se
masoara in centimetri.
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Lungimea membrelor inferioare se masoara cu banda metrica, intinsa
intre spina iliaca antero-superioara si marginea inferioara a maleolei interne. Se
masoara in centimetri.

Anvergura se masoara cu o linie gradata in centimetri, trasata orizontal pe
un perete neted sau cu o tija rigida gradata in centimetri. Subiectul adopta
pozitia stand, calcaiele lipite, spatele in contact cu peretele si cu ambele brate
intinse lateral. Se masoara distanta dintre punctele digitale (varfurile degetelor
mijlocii).

Perimetrul toracic exprima grosimea toracelui. Se masoara cu banda
metrica dispusa circular, trecand pe sub varful omoplatilor (in spate) si la baza
apendicelui xifoid (in fata), la baieti si tot pe sub varful omoplatilor (in spate) si la
nivelul articulatiei coastei a IV-a cu sternul (in fata), la fete. Dupa asezarea
corecta a benzii metrice si fara a o deplasa, se pot masura trei dimensiuni,
respectiv:

- perimetrul toracic in repaus respirator (momentul dintre inspiratie i
expiratie);

- perimetrul toracic in inspiratie maxima;

- perimetrul toracic in expiratie fortata.

Elasticitatea toracica este un parametru care nu se masoara, ci se obtine
prin calcularea diferentei dintre valoarea perimetrului toracic in inspiratie
maxima si cea a perimetrului toracic in expiratie fortata.

Perimetrul abdominal se masoara cu banda metrica asezata circular la
jumatatea distantei dintre crestele iliace si rebordurile costale.

La copiii subnutriti, banda metrica se va trece prin zona cea mai excavata, iar la
cei obezi, peste zona cea mai proeminenta a abdomenului.

Perimetrele bratului, antebratului, coapsei si gambei se masoara cu
banda metrica, atat in faza de contractie cat si de relaxare. Se masoara in
centimetri.

Diametrele biacromial, toracic transvers, bitrohanterian si toracic
antero-posterior se masoara in centimetri, cu ajutorul compasului
antropometric.

Plica (cuta) abdominala permite aprecierea grosimii stratului subcutanat de
grasime. Intre degetul mare si cel aratator, depértate la 5 cm unul de altul se
cuprinde pielea de pe abdomen, lateral fatd de ombilic. Se strang degetele
facandu-se o plica si se masoara grosimea bazei acesteia. Masurarea se face
cu un aparat special numit CALIPER. Se poate masura si cu compasul
antropometric. In lipsa acestora se poate utiliza o rigld mica, gradats, evident
masuratoarea avand un indice crescut de aproximatie.

Test de autoevaluare nr. 2
Realizati examenul antropometric partial a 10 (zece) copii de varsta
prescolara sau scolara mica, masurand numai inaltimea si greutatea acestora.
Comparati valorile inregistrate la fiecare copil cu datele medii ale inaltimii
si greutatii corporale la baieti si fete din mediul rural, prezentate in tabelul de la
pagina 11.
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1.4 Mijloace specifice de actionare

Mijlocul fundamental si preponderent folosit in toate activitatile de educatie
fizica este exercitiul fizic. EI este un act sau actiune motrica, efectuata
constient, conform unor norme metodice prin care se urmareste realizarea
unui obiectiv specific educatiei fizice.

Pentru a putea actiona eficient in directia asigurarii evolutiei armonioase a
dezvoltarii fizice a copiilor pe care fi instruiti si educati, trebuie sa va familiarizati
cu pozitile fundamentale ale corpului din care se pot realiza exercitile de
dezvoltare fizica, cu pozitile si migcarile caracteristice fiecarui segment al
acestuia cét si cu denumirea lor corecta (terminologica).

Pozitii fundamentale:

- stand (pe toata talpa, pe varfuri, ghemuit);

- pe genunchi (pe ambii genunchi, pe un genunchi);

- asezat (cu picioarele intinse/indoite, apropiate/departate);

- culcat (facial cu fata, pieptul, si bazinul in jos; dorsal cu fata si pieptul in
sus; costal, pe una din partile laterale ale corpului);

- sprijinit (pe ambele méini sau pe o mana, din pozitiile "culcat”);

- atarnat (la aparate).

Din aceste poziti fundamentale si derivatele mentionate accesibile
prescolarilor si scolarilor mici, educatoareal/invatatoarea, corespunzator
conditiilor de lucru de care dispune va putea selecta si combina sau concepe
exercitii de dezvoltare fizica pentru fiecare segment al corpului, inspirandu-se
din urmatoarea sistematizare insotitd de ilustratii a pozitiilor si migcarilor
membrelor si segmentelor corpului.

Pozitii ale bratelor. Pozitiile bratelor pot fi intinse sau indoite, pe directii
principale, intermediare sau oblice.

Pozitiile cu bratele intinse sunt: bratele inainte (a); bratele sus inapoi (b);
bratele lateral (c); bratele jos (d) (Figura 12).

Pe directii intermediare, bratele pot adopta urmatoarele pozitii: bratele
lateral jos (a); bratele lateral sus (b); bratele Thainte sus (c); bratele inainte jos
(d); bratele jos inapoi (e) (Figura 13).

Pozitiile cu bratele indoite pot fi: maini pe crestet (a), méaini pe ceafa (b),
maini pe umeri (c); maini pe solduri (d); méaini pe piept (e) (Figura 14).

Cu coatele indoite, bratele mai pot adopta urmatoarele pozitii: bratele
indoite cu antebratele sus (a); bratele indoite cu antebratele inainte (b); bratele
indoite cu antebratele in jos (c) (Figura 15).

Pozitii ale trunchiului. Dupa directile in care se realizeaza migcarile
trunchiului, pozitille sunt: trunchi indoit inainte (a); lateral spre dreapta sau spre
sténga (b, c); trunchi extins (d), trunchi aplecat (e, f); trunchi rasucit spre dreapta
sau stanga (g, h) (Figura 16).

Pozitii ale capului: cap aplecat inainte (a); lateral stanga sau dreapta (b);
inapoi (c); cap rasucit spre stanga sau spre dreapta (d, e) (Figura 17).
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Pozitii ale membrelor inferioare. In functie de pozitile de baza (stand,
asezat, culcat, sprijinit si atarnat), membrele inferioare pot adopta urmatoarele
pozitii: stdnd departat, realizatd prin ducerea unui picior lateral (a), sau cu
ducerea unui picior fnainte sau inapoi (b), stdnd incrucigsat (c); stand cu
genunchii indoiti (d, e, f); ghemuit (g); ghemuit sprijinit (h) (Figura 18); fandat
inainte, Tnapoi, lateral sau oblic (Figura 19); stand pe varfuri (a), stdnd pe un
picior cu celalalt in diferite pozitii (b, c, d, e, f, g) (Figura 20); stdnd pe un picior,
celalalt sprijinit in diferite pozitii (Figura 21); stdnd pe genunchi in diferite
variante (Figura 22); stand pe un genunchi cu piciorul liber in diferite pozitii
(Figura 23) asezat departat (a, b), asezat echer (c, d), asezat ghemuit (e),

asezat incrucigat (f) (Figura 24).
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Figura 24

in pozitia culcat membrele inferioare pot adopta urmatoarele pozitii (Figura 25):
din culcat dorsal: departate intinse (a), indoite (b), ridicate (c);
din culcat facial: intinse, incrucisate, indoite, ridicate (d);
din culcat costal (lateral): sus, nainte, inapoi, intins sau indoit (e).
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Figura 25

Migcari ale bratelor
indoire: flexarea bratelor din articulatiile coatelor. Poate fi efectuata cu mainile

pe umeri (a), la ceafa (b), pe solduri (c) etc.
intindere: din pozitia cu bratele indoite, acestea pot fin intinse lateral (d), in

sus (e), in jos (f) etc. (Figura 26).
ducere: deplasare fara elan a bratelor pe diferite directii si planuri: prin lateral

sus, prin inainte jos (a); din Tnainte lateral (b) etc.;
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- balans: pendularea bratelor in arc de cerc executata inainte, inapoi sau
lateral (c);

- rotare: migcare circulara executata cu bratele din articulatia scapulo-humerala
inainte, Thapoi (d) sau prin fata incrucisat etc.;

- rasucire: rotatie executata in jurul axei longitudinale a bratului, inauntru gi in
afara (e) (Figura 27).

L — L N— ]}
a b c
Figura 26

Figura 27
Miscari ale picioarelor (Figura 28)

- indoire: flexie din genunchi executata din pozitiile fundamentale (a, b);

- intindere: extensie a articulatiei genunchiului gi gleznei din pozitiile
fundamentale (c, d);

- ridicare pe varfuri: desprinderea calcaielor de pe sol (e);

- balansare: pendulare in forma de arc de cerc executatd din articulatia
coxo-femurala sau a genunchiului;

- rotare: miscare circulara completa, executata cu unul sau ambele picioare (f).

Figura 28
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Miscari ale trunchiului (Figura 29)
- indoire: se executa din articulatiile coloanei vertebrale, lateral stanga sau

dreapta (a), inainte, unde participa si articulatia coxo-femurala (b) si inapoi (c);

intindere: extensie a trunchiului opusa indoirii;

aplecare: migcare de flexie executata din articulatile coxo-femurale cu
spatele drept, panala 90° (d, e);

rasucire: rotarea trunchiului executata in jurul axei longitudinale a corpului (f);
- indoire rasucita: miscare simultana de indoire cu rasucirea trunchiului (g);
- rotare: miscare circulara a trunchiului alcatuita din indoiri si rasuciri ale

acestuia (h).
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Miscari ale capului (Figura 30)

- aplecare: indoirea coloanei cervicale (gatului) Tnainte (a), Thapoi (b) sau
lateral (c);

- rasucire: intoarcerea capului spre stanga sau dreapta (d);

- rotare: migcare circulara a capului (e).
Toate aceste miscari pot fi executate liber (fara utilizarea vreunui obiect), cu
obiecte portative menite a creste influentele exercitiului (baston, cerc, coarda,
minge) sau la aparate (banca, scara fixa, bara de perete etc.).
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Etape si cerinte in selectarea exercitiilor de dezvoltare fizica

- precizarea regiunii, zonei, lantului muscular sau segmentul asupra caruia se
intentioneaza a se actiona (extensorii trunchiului, flexorii abdominali, flexorii gi
extensorii membrelor inferioare, centura scapulo-humerala, ceafa-gat etc.);

- precizarea exercitiului fizic care poate realiza angrenarea musculaturii
propuse, in planurile stabilite;

- determinarea pozitiei initiale a corpului si a celorlalte regiuni si segmente
neangajate in exercitiu Tn scopul realizarii unei localizari precise a influentei
exercitiului pe zona musculara sau articulara vizata (o indoire laterala a
trunchiului este mai putin eficienta cand este efectuatda din pozitia stand,
comparativ cu pozitia stdnd departat; acelasi exercitiu este mai putin eficient
daca se efectueaza cu palmele pe sold, comparativ cu asezarea palmei din
partea indoirii, pe sold, celalalt brat fiind intins deasupra capului);

- stabilirea numarului de executii a migcarii cat si a tempoului de executie (4x8
timpi, tempou lent/moderat/alert);

- precizarea daca exercitiul va fi liber sau se va efectua cu un obiect (baston,
cerc, coarda, minge) care sa-i sporeasca gradul de localizare si eficienta;

- precizarea locului exercitiului respectiv in sistemul celor 6-8 exercitii de
dezvoltare fizica armonioasa, care se vor utiliza in lectie, in secventa de
prelucrare selectiva a aparatului locomotor;

- stabilirea masurilor organizatorice ce vor fi luate, pentru asigurarea conditiilor
de realizare a exercitiului (modificarea dispunerii colectivului in formatia de
lucru, intoarceri jumatate la stdnga/dreapta, pe perechi fata in fatd sau spate in
spate, mariri de intervale sau de distante).

1.5 Locul actiunii de influentare a dezvoltarii fizice a copiilor, in
lectia/activitatea de educatie fizica

Dezvoltarii fizice corecte si armonioase i s-a stabilit un loc permanent in

structura lectiei/activitatii de educatie fizica, astfel incat, indiferent de subiectul
(tema) lectiei, copilul sa beneficieze constant de influentele deosebit de
valoroase ale exercitiilor de dezvoltare fizica.
Situatia de instruire din structura lectiei, care vizeaza problematica dezvoltarii
fizice este denumita ,prelucrarea selectiva a aparatului locomotor” si se
realizeaza dupa ,organizarea colectivului de elevi” si ,pregatirea
organismului pentru efort”. Aceasta secventa a structurii lectiei poate fi
realizata in orice conditii de lucru si dotare materiala, inclusiv in sala de
activitati, in clasa cu banci, pe coridor sau in aer liber.

Ordinea exersarii exercitiilor de dezvoltare fizica armonioasa este urmatoarea:

exercitiul pentru segmentul cap-gat;

exercitiile pentru centura scapulo-humerala;

exercitiile pentru trunchi, in ordinea:
musculatura laterala a trunchiului;
musculatura anterioara a trunchiului;
musculatura posterioara a trunchiului;

exercitile de abdomen;

exercitiile pentru membrele inferioare.

VVZ® e ®VVYV
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Efectul actionarii in planul dezvoltarii fizice este conditionat, pe de o parte,
de prelucrarea in fiecare lectie a tuturor regiunilor si segmentelor corpului, iar,
pe altd parte, de consistenta actiunilor asupra fiecarei regiuni sau segment.

Volum de exersare

Un exercitiu de dezvoltare fizica are efect cu conditia realizarii a minimum
16-32 migcari, in functie de marimea masei musculare angajate in miscare.
Regimul de lucru de 4x4 timpi (la gradinitd) si de 4x8 timpi la ciclul primar,
pentru fiecare exercitiu, trebuie sa constituie o regula de baza.

Numarul exercitiilor utilizate intr-o lectie/activitate, pentru dezvoltarea
fizica, variaza intre 5 si 8 in raport de durata globala a activitatii si de timpul
afectat acestei secvente a lectiei.

Inclusiv in activitatea unica obligatorie de educatie fizica cu durata cea mai
scurta, pe care o intalnim la grupa mica din gradinita (15'-20'), dezvoltarii fizice i
vor fi afectate 5 exercitii, care vor solicita musculatura: capului si gatului,
umerilor si bratelor, cea laterala a trunchiului, cea extensoare a trunchiului si
flexoare a abdomenului si cea a membrelor inferioare.

Metodologie

= crearea motivatiei copiilor pentru exersare cu formule de tipul: ,sa facem un
exercitiu pentru intarirea burticii”, ,vreti sa aveti picioare (brate) frumoase si
puternice?”, ,sa avem un spate frumos”, ,gatutul nostru este cam scurt”, ,sa nu
lasam sa apara grasimea pe burtica”;

Incercati s& concepeti 3-4 formule motivante pentru prezentarea unor exercitii
de dezvoltare fizica a trunchiului, abdomenului, umerilor si bratelor, membrelor
inferioare;

RN~

o demonstrare corectd realizatd de educatoare/invatatoare, insotitd de
explicatii scurte, precise, in termeni accesibili, concomitent cu executarea de
catre copii a fiecarui timp al exercitiului, Tn tempou lent, chiar cu oprire intr-o
faza a exercitiului care necesita precizari;

Exersati la oglindd demonstrarea unor exercitii de dezvoltare fizica, insotind-o
de explicatii scurte, clare si pe intelesul copiilor, imaginédndu-va ca aveti in fata
clasa de elevi care va imita miscarile, ca de exemplu:

o din pozitia stdnd departat cu palmele pe sold (vorbiti si adoptati pozitia),
la timpii 1-2, indoim trunchiul spre stanga cu arcuire (vorbiti si realizati migcarea)
pe timpii 3-4, facem acelasi lucru spre dreapta (vorbiti si realizati migcarea),
dupa care reluam migcarile pe timpii 5-6 si 7-8 (numarati timpii 5-6-7-8 in ritmul
solicitat de migcare).

In prezentarea exercitiului de dezvoltare fizica la gradinita si la clasa | se pot
utiliza denumiri neterminologice, care pot ajuta formarea reprezentarii copilului,
sugerand actiuni cunoscute de acesta din experienta cotidiana. De exemplu,
extensia trunchiului cu bratele sus din stand departat, urmatd de flexia
trunchiului cu atingerea solului, poate fi denumita ,taiem lemne”. ,Surubul” poate
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sugera actiunea de rasucire a trunchiului. ,Sari minge, sari minge, sari!”
sugereaza miscarea de sarituri ca mingea. ,Pendula” sugereaza miscarea de
indoire laterala a trunchiului. ,Pompa” sugereaza miscarea de genuflexiune.
Trebuie retinut faptul ca aceste formule sunt mijloace de introducere a

copilului Tn universul practicarii exercitiului fizic si ca, treptat, se insereaza in
comunicarea dintre institutor gi copii, termenii specifici educatiei fizice.
Trecerea de la ,atingerea crengutei” la ,mers pe varfuri cu bratele sus”, de la
»pasul uriasului” la ,pas fandat’, se va face treptat, cu perioade de utilizare
paralela a termenilor, urmarindu-se insa finlocuirea, in final, a termenilor
sugestivi cu cei terminologici, specifici educatiei fizice.
. intrarea treptata in tempoul de executie preconizat, intervenind cu corectari
generale si individuale, fara oprirea exersarii. Acest lucru se poate realiza daca
educatoareal/invatatoarea a deprins ,vorbirea pe comanda” (exemplu: se
numara ,1, 2, intinde bratul, 5-6 — genunchii intingi”; sau ,,1-2 — rasuceste
puternic, coatele sus, 7-8”; sau ,1-2 — arcuieste bine, 5-6 urmareste cu
privirea”).
= Tnvét,a’gi sa vorbiti ritmat, pe numaratoare, inlocuind numerele rostite cu
diferite cuvinte, initial fara legatura cu migcarea comandata, apoi cu cuvinte care
pot atentiona, corecta, stimula executiile copiilor, ca de exemplu:

e unu-doi —ce 3/ — sa spun @ — cinci — sase — este [/ greu

o hai — |1| — sa-ncerc [2| — trei — patru — parca [5| — merge @— sapte — opt

e uite[1]— clasald - ce [3 — mé fac 4 sa 5 vorbesc 6] — si sa [7- nu tac

e unu-doi — atentie [3 — Vasilica 4| — cinci — sase — bravo |[7/| — Georgiana

e unu-doi — sus [3|— privirea 4] — pastrati [5 - ritmul 6| — sapte — opt

Pe masura ce dobanditi aceasta capacitate, veti constata cu satisfactie
usurinta cu care va vin cuvintele pronuntate pe numaratoare, ele fiind sugerate
de observarea executiilor dumneavoastra la oglinda si, ulterior, de cele ale
elevilor.

Atentie!

Se dovedeste neproductiva in planul dezvoltarii fizice, practica de a
explica mai intéi exercitiul, apoi de a-l demonstra, o data sau de doua ori,
apoi de a verifica receptia copiilor prin punerea a 1-2 copii sa
demonstreze. in tot acest timp, grupa sau clasa de elevi sti, priveste si
asculta. Se uita ca, in plan morfologic, functional si motric, efectul este
direct proportional, in primul rénd, cu cantitatea de exersare.

Important!

Pentru a mari eficienta actiunii didactice in directia dezvoltarii fizice este bine
ca setul de exercitii stabilit sa devina constant de-a lungul unuia sau a mai
multor sisteme de lectii. Astfel, exercitile respective se transforma intr-un
complex de dezvoltare fizica, care primeste un caracter stabil de-a lungul a 10-
12 lectii, sau de-a lungul perioadei de toamna, de lucru in aer liber, a celei de
lucru in clasa, pe coridor, sau in sala de educatie fizica.

Prin aceasta masura, se exclud progresiv explicatile, demonstratiile,
corectarile, copiii invatand exercitiile si complexul in intregime, educatoarea sau
invatatoarea concentrandu-se asupra asigurarii tempourilor optime fiecarui
exercitiu, sau a cresterii numarului de repetari.

20
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Pentru a prelungi influentele asupra dezvoltarii fizice si in afara programului
scolar sau de gradinita, educatoarea si invatatoarea recomanda, impune
copiilor, exersarea zilnica, la domiciliu, a complexului de dezvoltare fizica invatat
in lectii.

5 1.6. Lucrare de verificare nr. 1

Elaborati un complex de exercitii de dezvoltare fizica pentru o grupé/clasa, la alegere.
In lucrare veti preciza:

" clasa sau grupa;

. conditile de lucru (bazd sportiva in aer liber, sald de educatie
fizica/coridor/sala de clasa);

" numarul de copii/elevi.

. in elaborarea lucrarii se vor folosi urmatoarele repere care se constituie in

criterii de evaluare si notare:

- stabilirea numarului de exerciti din complexul de dezvoltare fizica sa
concorde cu nivelul grupei/clasei (minimum 5 exercitii, maximum 8 exercitii) .....2 p.

- fiecare exercitiu, prin pozitia initiala si succesiunea migcarilor, sa actioneze
cat mai eficient asupra segmentului sau regiunii musculare vizate...................... 2p.

- ordinea exercitiilor in complexul de dezvoltare fizica sa respecte succesiunea:
ceafa-gat; umeri-membre superioare; trunchi; abdomen; membre inferioare ...... 1p.

- asigurati prin dozare (16-32 timpi) efectul optim al exercitiului............... 1p.
- adecvati ritmul/tempoul (lent, moderat, alert) de executie al fiecarui exercitiu,
conform StruCturii MISCAIT ......coevvieiiiii i 0,5 p.
- stabiliti formatia din care se executd complexul de dezvoltare fizica, astfel
incat copiii/elevii sa nu se stanjeneasca reCiproC ........ccovvveeeeveeeeiiiiiineeeeeeeeeeeens 1,5 p.
- folositi terminologia de specialitate..............ccccovciiiiiiii 1p.

Ca forma de prezentare a continutului complexului de dezvoltare fizica puteti
folosi urmatorul model, ca exemplu:
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Exercitiul nr. Segmentul | Structura Formatia |Dozare
vizat exercitiului de lucru Nr. de | Tempou
repetari
1. Ceafa-gat P.l stand | o000, |4x8T lent
departat palmele | o 0
pe sold ° °
T1-2 rasucire
stanga
T3-4 rasucire
dreapta
T5-8 idem
2.
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1.7 Principalele abateri de la evolutia armonioasa a dezvoltarii fizice si
mijloacele corective de actionare asupra acestora

Atributiile educatoarei/invatatoarei

Pe langa atributia de depistare a atitudinilor deficiente gi a deficientelor
fizice ale copiilor si de prevenire a instalarii acestora, cadrul didactic are datoria
morala de a indruma parintii copiilor in cauza pentru luarea masurilor necesare
corectarii acestora.

in situatiile in care in localitate, reteaua sanitara dispune de un cabinet
specializat de cultura fizicda medicala, invatatoarea/educatoarea va solicita
parintilor sa efectueze consultatia si tratamentul necesar copilului. Atunci cand
localitatea nu beneficiaza de asemenea servicii, masurile necesare corectarii
revin parintilor i cadrului didactic. Acesta va trebui sa recomande parintilor si
copiilor in cauza un minimum de exercitii corective, modalitatile de utilizare a
acestora si sa controleze efectuarea lor sistematica.

Cele mai frecvente vicii de atitudine intalnite la prescolari si scolarii mici
sunt:

» Cifoze. Reprezinta o deviatie a coloanei vertebrale in plan sagital, cu
convexitatea indreptata posterior, accentuandu-se curbura fiziologica dorsala.
De regula, ea apare ca urmare a insuficientei dezvoltari a musculaturii spatelui
si a predominantei pozitiei rotunjite (,aduse”) a spatelui in mers, in banca, la
masa, la pregatirea lectiilor.

Exercitiile folosite pentru corectarea cifozei trebuie sa realizeze cresterea fortei
contractiei musculaturii spatelui si intarirea reflexului de atitudine corecta.

. Pozitii corective derivate din stadnd, pe genunchi, sezéand,
culcat si atarnat, in care prin agezarea bratelor (cu palmele la ceafa, pe umeri, la
spate prins de coate, sus extinse, oblic Thapoi etc.) se mentine spatele in
extensie maxima (Figura 31).

o Exercitii libere sub forma de extensii, indoiri laterale, rasuciri
ale trunchiului, combinate cu pozitii si migcari ale bratelor care s& amplifice
extensia coloanei vertebrale (Figura 32).

. Exercitii cu bastoane, mingi medicinale, cerc, la banca, scara
fixa, lada, bara orizontala, scara curbata, prin care se realizeaza intinderea
coloanei vertebrale gi extensia sa pronuntata (Figura 33, Figura 34 si Figura 35).

Fioura nr. 31
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Figura nr. 33 Figura nr. 34

e Exercitii din gimnastica acrobatica, respectiv podul de jos (Figura 38),
rularea pe abdomen si coapse, cumpana pe un genunchi (Figura 39),
semisfoara (Figura 40), ,cuibul” (Figura 41), ,tamponul” (Figura 42).

In afara exercitiilor care se adreseaza direct musculaturii spatelui, n
programul corectiv se vor introduce si migcari care sa intareasca musculatura
abdominala, prevenind astfel proiectarea accentuata spre inainte a coloanei
vertebrale in aceasta regiune. Exercitiile pentru abdomen vor fi efectuate din
pozitii din care spatele se afla in extensie.

Figura nr. 35

Figura nr. 36
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Figura 38 Figura 39 Figura 40

Figura 41 Figura 42

» Lordoze. Sunt deviatii ale coloanei vertebrale in plan sagital, cu convexitatea
orientata anterior, localizate in regiunea lombara. Ele apar ca o compensare a
cifozelor, fiind favorizate de insuficienta dezvoltare a musculaturii abdominale si
pozitiilor defectuoase adoptate la nivelul bazinului.

Corectarea lordozelor se realizeaza prin exerciti care urmaresc tonifierea
musculaturii abdomenului, pozitionarea orizontala a liniei bazinului, prevenirea
instalarii unor curburi cifotice si formarea unui reflex corect si stabil de atitudine
corporala.

e Pozitile stdnd cu trunchiul
aplecat, sezadnd cu genunchi
indoiti, pe genunchi cu trunchiul
inclinat, culcat dorsal cu
genunchii  indoiti sau cu
picioarele intinse
ridicate/sprijinite la  45-90°,
atarnat la scara fixa, bara,
scara orizontala sau curbata,
cu corpul intins sau genunchii
indoiti (Figura 43).

e Exercitii libere constadnd in
aplecari, ndoiri, rasuciri ale trunchiului, duceri, balansari ale membrelor
inferioare, Tnainte, cu genunchii intingi sau Tndoiti, executate din diferite pozitii,
fara rotunjirea spatelui (Figura 44).

Figura 43
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o Exercitii la aparate si cu obiecte portative ca banca, scara fixa, lada, mingi
medicinale, bastoane, cerc, efectudndu-se miscari de trunchi si de membre
inferioare prezentate anterior (Figura 45 si Figura 46).

o Exercitii de mers (pe varfuri, pe calcaie, ghemuit, pasul ,berzei”, ,elefantului”)
si alergare (cu genunchii sus, cu forfecarea picioarelor Tnainte):

= Cifolordoze. Se manifesta prin deviatia accentuata in plan sagital a coloanei
vertebrale la nivelul curburilor toracala si lombara. Se instaleaza treptat, ca
urmare a necesitatii de echilibrare a coloanei vertebrale si a trunchiului, n
situatia aparitiei initiale a cifozei sau lordozei.

Aceasta deficientd se corecteaza folosind grupele de exercitii prezentate la
cifoze gi lordoze, cu conditia obligatorie de a fixa una din cele doua curburi in
pozitie corecta, in timp ce se actioneaza asupra celeilalte. Cand se corecteaza
curbura lombara, spatele va fi fixat/mentinut in pozitie extinsa.
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Actionarea asupra curburii toracale, va fi insotita de flexii ale trunchiului sau
membrelor inferioare din articulatia soldului (Figura 47).

Figura 48

Figura 50
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Figura 51
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= Scolioze. In cazul acestor deficiente coloana vertebrald prezinta deviatii n
plan frontal, cu convexitatea orientata lateral. Aceste deviatii pot fi intr-o singura
parte (spre dreapta sau spre stdnga) purtand denumirea de scolioza in ,C”
(dupa asemanarea curburii coloanei vertebrale cu litera respectiva), sau in
ambele parti, respectiv spre stanga sau spre dreapta in zona dorsala si de
partea cealaltd in zona lombara. Acestea din urma poarta denumirea de
scolioze in ,S” tot prin similaritate cu litera respectiva.

Scolioza in ,,C” apare de regula ca urmare a lungimii inegale ale
membrelor inferioare, a unor pozitii vicioase adoptate frecvent, in care trunchiul
este aplecat si rasucit (pozitii defectuoase in banca, la scris, citit (Figura 48),
purtarea unor greutati, de obicei, in aceeasi mana, (ghiozdanul etc.),
repartizarea greutatii corpului mereu pe acelasi picior in pozitile de repaus
stand (atitudine ,soldie”, intalnitd mai ales la fete). Aceasta scolioza determina
in cele mai multe cazuri aparitia unei deviatii compensatorii a coloanei
vertebrale in partea laterala opusa, generand scolioza in ,,S”. Daca initial se
instaleaza o scolioza stédnga in ,C”, in zona dorsala, in lipsa masurilor de
corectare, apare treptat o curbura spre dreapta in zona lombara, dand coloanei
forma literei ,S”.

Scoliozele determina asimetrii pronuntate la nivelul umerilor, omoplatilor gi
al bazinului.

Corectarea scoliozei in ,C” necesita folosirea unor exercitii care sa tonifice
grupele musculare ale spatelui de pe partea convexitatii, concomitent cu marirea
elasticitatii celor de pe partea concavitatii.

Pentru aceasta este necesar ca prizele, pozitiile si migcarile sa aiba caracter
asimetric. De exemplu, pentru scolioza stadnga in ,C” in exercitiile din atarnat la
scara fixa, mana dreapta apuca cu 1-2 sipci mai sus fata de cea stanga; indoirile
laterale, libere spre stanga se vor executa din pozitia stand departat cu talpa
stdnga pe sol iar cea dreapta sprijinita lateral pe banca de gimnastica sau pe
scara fixa; aceeasi indoire laterala poate fi executata si cu palma stanga pe
sold, iar bratul drept intins sus (Figura 49 si Figura 50).

Adoptarea si mentinerea unor pozitii asimetrice derivate din pozitile stand, pe
genunchi, sezand, culcat si atarnat.

Indoiri laterale ale trunchiului in partea convexitatii, extensii, rasuciri cu extensii
in partea concavitatii, intinderi ale trunchiului in axul coloanei vertebrale, fixari gi
duceri asimetrice ale bratelor, fixari, indoiri, intinderi si duceri asimetrice ale
membrelor inferioare.

Exercitii cu bastoane, mingi medicinale, la banca, lada, scara fixa (Figura 51 si
Figura nr. 52).

Deprinderi motrice de baza si aplicative, respectiv mers cu pasirea unui
picior pe o suprafata inaltata, tarare, catarare, echilibru, cu pozitii asimetrice
bratelor (Figura 53).

Figura 53
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Pentru corectarea scoliozei in ,S” se folosesc aceleasi grupe de exercitii ca
pentru scolioza in ,C”, cu deosebirea ca asupra celor doua deviatii laterale se
actioneaza alternativ, respectiv in timpul lucrului pentru corectarea deviatiei
dorsale se fixeaza in pozitie corecta (hipercorecta) deviatia lombara. Atat pentru
fixare, cat si pentru exersare se folosesc prize, pozitii i miscari asimetrice
(Figura 54).

Figura 54

Un program de corectare va fi alcatuit din 8-10 exercitii (cate 2-3 din toate
categoriile de miscari), fiecare fiind executat de 12-16 ori. Pentru a asigura
conditiile necesare indeplinirii cerintelor programului, se va proceda la
alternarea pozitilor de lucru, a categoriei de efort (static, dinamic, mixt) si
acordarea de pauze de odihna intre repetari.

Programul trebuie executat zilnic, recomandabil dupa odihna de

dupa-amiaza. El poate fi mentinut pe durata a 3-4 saptamani, urmand ca apoi sa
fie schimbat.
Actiunea corectiva trebuie insotita de eliminarea cauzelor care au determinat
deficienta (pozitii incorecte in activitatea zilnica, obignuinta de a efectua migcari
numai cu un segment, reflexe incorecte de atitudine globala si segmentara etc.)
si 0 supraveghere si atentionare sistematica a copilului asupra pastrarii atitudinii
normale a corpului de-a lungul intregii zile. In acest sens este necesara
interventia unitara gi consecventa a cadrului didactic, cat si a membrilor familiei
copilului.

Piciorul plat, reprezintd o deficientd a labei piciorului caracterizata de
caderea boltii plantare, insotita de contractura musculara, dureri, tulburari
circulatorii si trofice.

Aceste simptome se agraveaza daca nu se intervine la timp cu masuri de
prevedere si corectare.

Aparitia acestei deficiente se datoreaza unui complex de factori din care cei
mai frecventi sunt: disproportia dintre rezistenta structurii osoase a labei
piciorului (aflata in curs de osificare) si greutatea corpului; socurile repetate
insuficient amortizate; mersul deficitar ca tehnica; forma si calitatea
incaltamintei.

Corectarea acestei deficiente se realizeaza prin tonificarea in conditii de
scurtare a musculaturii plantare, combaterea contractiilor musculare si a
redorilor articulare, imbunatatirea circulatiei sanguine si limfatice la nivelul
plantei si, deosebit de important, formarea reflexului de asezare corecta a
picioarelor pe sol in timpul mersului.

Exercitiile care corecteaza piciorul plat se vor efectua preponderent din pozitii in
care talpile picioarelor sa nu suporte presiunea greutatii corpului (sezand, pe
genunchi, culcat). Ele vor fi insotite de o igiena desavargita a picioarelor,
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purtarea de incaltaminte comoda, elastica, cu toc adecvat, cat si de masajul
aplicat regiunii plantare.
Exemple de exercitii corective:

Din pozitia sezand:

Cu sprijin pe coate, intinderea si indoirea alternativa sau simultana a
picioarelor; ridicarea picioarelor la. 45-60° prin forfecare cu genunchii intinsi
(ambele exercitii cu varfurile picioarelor intinse in prelungirea gambelor);
departarea si apropierea picioarelor prin alunecarea pe sol, cu varfurile intinse;
intinderea varfurilor picioarelor simultan si alternativ, cu arcuire.

Cu sprijin pe palme, varfurile picioarelor asezate sub o banca de gimnastica sau
fotoliu/scara fixa, incercand ridicarea bancii cu varfurile picioarelor intinse.

Cu mainile sprijinite Tnapoi, cu o minge intre talpi, ducerea picioarelor spre
stdnga si spre dreapta; intinderea si indoirea genunchilor, rotarea picioarelor
pastrand mingea intre talpi.

Sezand rezemat:

Intinderea si indoirea genunchilor simultan si alternativ, pastrand varfurile si
talpile picioarelor in contact permanent ou solul.
Cu picioarele asezate pe o minge, rostogolirea mingii, Thainte si inapoi, cu
varfurile picioarelor.
Cu cordon elastic (furtun, garou) tinut la mijloc cu varfurile picioarelor, cu
capetele intinse tinute in maini, intinderea cordonului cu varfurile picioarelor.
Strangerea unui cearsaf cu ajutorul degetelor de la picioare (migcarea poate fi
ingreuiata prin punerea unei greutati la capatul opus al cearsafului).
Cu picioarele intinse, talpa in talpa, indoirea si intinderea genunchilor, pastrand
contactul permanent al talpilor.
Inclinarea trunchiului fnainte, mainile pe varfurile picioarelor si intinderea
varfurilor, presédnd cu mainile pe directia migcarii.
Cu genunchii indoiti, talpile pe un baston, rolarea bastonului inainte si inapoi,
prin intinderea si indoirea genunchilor.
Cu talpile fixate pe un plan vertical, intinderea varfurilor presand pe planul
vertical, descrierea unor figuri geometrice sau scrierea unor litere (cuvinte) cu
varfurile picioarelor intinse. Sezadnd pe un scaun cu talpile pe sol, ridicarea
obiectelor presand cu varfurile pe sol; cu varfurile intinse, sprijinite pe sol,
ducerea gambelor, in afara, pastrand varfurile intinse; pasire Tnainte, Tnapoi,
lateral si in cerc, pastrand varfurile picioarelor intinse; cu talpile asezate pe un
baston, rularea bastonului inainte si inapoi, presand simultan si alternativ cu
varfurile si cu calcaiele pe sol; cu picioarele asezate pe o minge, rostogolirea
mingii Thainte si inapoi, cu varfurile picioarelor; tinerea mingii intre talpi, urmata
de ducerea picioarelor spre stanga si spre dreapta pastrand permanent varfurile
picioarelor intinse; cu un baston tinut vertical cu talpile, sprijinit cu un capat pe
sol, alunecarea talpilor pe baston, in sus si in jos, pastrand varfurile picioarelor
intinse.
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Din pozitia culcat:
Culcat dorsal:

Cu capul ridicat, genunchii indoiti, intinderea varfurilor picioarelor liber sau
cu rezistenta manuala; intinderea si indoirea genunchilor simultan si alternativ,
pastrand talpile in contact cu solul.

Cu capul ridicat, sprijinit, picioarele in sprijin pe un suport inalt de 20-40 cm,
intinderea varfurilor liber sau cu rezistenta manuala; cu un cordon elastic tinut
de mijloc, intre primele 2 degete de la picioare, capetele in méana, intinderea
picioarelor si in special a degetelor, cu intinderea cordonului.

Cu varfurile picioarelor intinse, fixate sub ultima sipca a scarii fixe, ridicarea
trunchiului la verticala, pastrand genunchii si varfurile picioarelor intinse; cu
trunchiul ridicat la 45-90° in sprijin, varfurile picioarelor sub ultima sipca,
departarea picioarelor cu varfurile intinse, alunecand sub sipca de sprijin.

Culcat facial:

Cu gambele la verticala, flexie plantara cu rezistenta manuala.

Cu sprijin pe palme sau pe antebrate, cu varfurile picioarelor intinse,
departarea picioarelor lateral in sprijin pe varf; descrierea unor cercuri cu varful
picioarelor.

Pozitia pe genunchi:

Pe genunchi departat, ducerea alternativa a picioarelor intinse Thapoi in
sprijin pe varf, mentinand pozitia finala; ridicarea corpului in sprijin pe varfuri, cu
ajutor, ridicand genunchii de pe sol; ducerea corpului inainte in sprijin pe palme,
simultan cu ridicarea gambelor de pe sol si indoirea lor pe coapse, cu varfurile
picioarelor fintinse; trecerea in sezand pe calcaie, presand pe varfurile
picioarelor intinse.

Pe genunchi cu sprijin pe palme, ducerea alternativa a picioarelor tnapoi in
sprijin pe varf, alunecand pe sol cu piciorul intins.

Educatoarea si invatatoarea are datoria sa actioneze profilactic prin
introducerea frecventd a unora din aceste exerciti in secventele lectiei
(pregatirea organismului pentru efort, prelucrarea selectiva a aparatului
locomotor, dezvoltarea calitatilor motrice — forta, mobilitatea) si de a stabili,
pentru copiii purtatori ai deficientei ,picior plat” programe corective pe care sa le
dea parintilor, cu regim zilnic si saptamanal de executie. Periodic, educatoarea
sau invatatoarea va controla elevul, punandu-l sa arate exercitiile pe care le-a
efectuat ,ieri”.

Un program poate fi alcatuit din 8-10 exercitii, cate 2-3 din fiecare pozitie de
baza, fiecare exercitiu fiind executat de 10-16 ori. Prin alternarea pozitiilor si a
naturii efortului se asigura capacitatea copilului de a Tindeplini sarcinile
programului de corectare a acestei deficiente. Programul se executa zilnic, dupa
odihna de dupa-amiaza si poate fi mentinut pe durata a 4 saptamani. Apoi se
alcatuieste un alt program.
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2.1 Obiectivele unitatii de invatare nr. 2

La sfargitul parcurgerii unitatii de invatare, studentii vor fi capabili:

- sadistinga o deprindere motrica fata de o pricepere sau o calitate motrica;

- sa incadreze deprinderile motrice in una dintre cele trei categorii existente
(de baza, utilitar-aplicative, sportive elementare);

- sa parcurga in procesul de predare etapele formarii deprinderilor motrice;

- sa explice, sa demonstreze si sa organizeze exersarea la variantele
deprinderilor motrice prevazute in programele de educatie fizica din
invatamantul prescolar si primar;

- sa asigure caracterul aplicativ al deprinderilor formate la copii, prin integrarea
acestora in jocuri dinamice, in stafete si parcursuri utilitar-aplicative;

- sa evalueze nivelul insusirii de catre copii a deprinderilor motrice si a
capacitatii acestora de a le utiliza in practica.

Importanta si ponderea deprinderilor motrice in educatia psihomotorie a copiilor din
invatamantul prescolar si primar:

- extinderea fondului de deprinderi motrice pe care le poseda copiii
reprezinta un obiectiv fundamental al educatiei psihomotrice pe parcursul
acestor prime doua cicluri de invatamant;

- varsta copiilor, plasticitatea proceselor nervoase, capacitatea de imitatie,
sunt factori care favorizeazad formarea cu usurintd a deprinderilor motrice,
copilaria fiind definita si ca ,varsta a motricitatii’;

- de aceea, in fiecare activitate, la prescolari, si in fiecare lectie in ciclul
primar, tema (subiectul) vizeaza formarea/consolidarea/perfectionarea unei
deprinderi motrice;

- deprinderile corect formate asigura desfasurarea eficienta a celorlalte
situatii de instruire din structura activitatilor/lectiilor;

- automatizarea deprinderilor motrice, deschide copiilor calea de exprimare
motrica complexa in activitatile de joc si de intrecere cat si in realizarea
eficienta a sarcinilor vietii cotidiene.

34
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2.2 Fundamente teoretice

Deprinderea — act motor voluntar care, prin exersarea in aceleasi conditii,

motrica dobandegste un randament superior (usurinta in executie, precizie,
rapiditate, coordonare a miscarilor), cu un consum redus de energie

Pricepere — capacitatea persoanei de a efectua structuri motrice noi, prin

motrica utilizarea unor deprinderi si cunostinte anterior dobandite

Stereotip — sistem stabil si automatizat de legaturi temporare realizate intre

dinamic centrii nervogi, ca urmare a exersarii in conditii constante a unei
deprinderi

Miscare — act/actiune motrica dobandit(d) prin exersare in conditii stabile,

automatizata efectuat(a) sub controlul slab al constiintei, pe baza autoactivitatii

reflexe a centrilor nervosi subcorticali sau corticali, care se afla in stare
de excitabilitate limitata
Etapele formarii deprinderilor motrice

Familiarizarea cu —formarea reprezentarii generale asupra continutului i
actul motric succesiunii migcarilor prin: explicatie; demonstrare-model;
materiale intuitive.
— efectuarea unei prime incercari de executie a miscarii de

catre copil
invatarea — se realizeaza in cadrul deprinderilor cu structura complexa
segmentara sau - presupune exersarea separata a componentelor deprinderii
analitica — executiile copiilor sunt imprecise, cu un grad mare de

incordare, cu migcari inutile, datorita iradierii excitatiei,

implicand un consum mare de timp si energie
Organizarea si —se unifica elementele componente ale deprinderii intr-o
sistematizarea structura motrica stabila

— se exerseaza integral migcarea in conditii stabile

— greselile de executie si migcarile inutile se elimina treptat

— persista consumul marit de timp si efort in executie

— daca se schimba conditiile de exersare, apar erori in executie
Sintetizarea si  — migcarile se executa cu o mai mica participare a atentiei
automatizarea — controlul simtului vizual trece sub controlul chinestezic si tactil

— controlul constient se face asupra ansamblului miscarii

— dispar greselile in executie

— timpul de executie si gradul de incordare scad

Perfectionarea — executia deprinderii atinge parametrii stabiliti:
o corectitudine
o viteza de executie
o precizie
o consum energetic redus

IMPORTANT

- demonstrarea-model

- volum optim de exersare in conditii stabile

- interventie permanenta pentru corectarea greselilor

- acceptarea ritmului individual al copiilor in dobandirea deprinderilor si
actionarea diferentiata.
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2.3 Deprinderile motrice de baza

Denumirea acestor deprinderi, de baza, deriva din faptul ca, in marea lor
majoritate, sunt exercitii naturale, care se manifesta in viata de zi cu zi, avand o
larga aplicare in activitatea omului. Insusirea lor contribuie la dobandirea unei
motricitatii generale ridicate.

Deprinderile motrice de baza sunt sistematizate in patru mari categorii
(familii) respectiv, mersul, alergarea, saritura si aruncarea si prinderea,
fiecare avand numeroase variante de executie, dintre care studentul trebuie sa
le cunoasca pe cele adecvate copiilor din invatamantul prescolar si primar.

2.3.1 Mersul

Mersul este o deprindere motrica naturala, care se formeaza incepand
cu primul an de existentd a copilului si care se manifesta pe parcursul intregii
vieti. El este modalitatea de baza, cea mai simpla si eficace, folosita pentru
deplasarea omului.

In activitatea de educatie fizicd mersul constituie un mijloc eficient in
organizarea lectiilor, precum gi in realizarea obiectivelor privind dezvoltarea
fizicd armonioasé si a calitatilor motrice de baza. In timpul lectiilor trebuie s& se
insiste asupra formarii unui mers corect si economicos al copiilor.

PRECIZARI TERMINOLOGICE

Termenii cel mai des folositi in lectile de educatie fizica privind mersul sunt
urmatorii:

- pasul; este unitatea de baza a mersului. El se repeta in mod identic, dand
caracter ciclic mersului;

- cadenta; reprezintd modul de deplasare in grup, in asa fel incat participantii
executa mersul cu migcari identice, in acelasi timp;

- ritmul mersului; se identifica prin accentuarea periodica a unora dintre pasi;

- termenii liber sau de voie; reprezinta deplasarea fara respectarea cadentei;

- directia; reprezinta actiunea de deplasare fata de punct de referinta (inainte,
inapoi, lateral etc.).

DEFINITIE SI DESCRIERE TEHNICA

Mersul se defineste prin alternarea sprijinului picioarelor pe sol, fapt ce asigura
inaintarea. Acest lucru se petrece in urmatoarele faze:

- sprijin pe un picior (unilateral), timp in care celalalt picior penduleaza din
inapoi, Tnainte;

- sprijinul bilateral, in care piciorul care vine din urma se aseaza pe sol (in
acest moment ambele picioare se afla pe sol);

- trecerea greutatii corpului pe piciorul care se afla sprijinit in fata, timp in care
piciorul din urma paraseste solul si incepe pendularea in fata. In aceasta pozitie
iarasi avem sprijin unilateral.

Contactul cu solul se face pe toata talpa. In timpul mersului trunchiul este
drept, gatul si capul in prelungirea trunchiului, privirea inainte. Bratele se misca
liber, alternativ, pe directia din Thapoi inspre inainte si invers, coordonate cu
migcarea picioarelor. La fiecare pas miscarea se face concomitent cu sprijinul
sau balansul piciorului opus. Laba piciorului in timpul sprijinului trebuie sa fie
orientata pe directia de deplasare. Mersul trebuie sa fie elastic si elegant, fara
oscilatii accentuate pe verticala sau lateral.
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GRESELI:

- mersul rigid (batos):

- mersul saltat in care balansul pe verticala este exagerat;

- mersul leganat, prin accentuarea balansului lateral;

- mersul tarsit, in care piciorul nu se ridica in suficienta masura in timpul fazei
de pendulare;

- asezarea picioarelor pe sol cu varfurile orientate lateral sau spre interior;

- lipsa de coordonare intre migcarea bratelor si picioarelor (mers in ,buestru”).
VARIANTE DE MERS

Mersul se poate realiza in diferite forme, in functie de pozitia corpului in timpul
deplasarii si de structura pasului, respectiv:

a) Mers liber fara cadentd. Se executa la comanda: ,grupa”, ,clasa”, ,mers
fara cadenta”, mars!”. La aceasta comanda, mersul se face cu o tinuta si
migcari corecte. Aceasta forma de mers nu impune executantilor efectuarea
misgcarilor in acelasi timp.

b) Mers in cadentd sau pasul de manevra. Se executa la comanda:
,Grupa-clasa inainte marg!”. Pornirea si Tnaintarea se fac controlat si in
cadenta. Se poate executa si pe loc, la comanda ,Pe loc, mars!”.

c) Mers cu pas de front. Se mai numeste si pas de defilare sau de parada.
Comanda este: ,Cu pas de front, mars!”. Inaintarea se efectueaza prin ridicarea
mai accentuara a piciorului in balans in fata, intins gi agezarea lui energica de
sus in jos, cu toata talpa, pe sol. Trunchiul este inclinat in fata. Bratele se misca
mai amplu. La balansul inainte, bratul se indoaie din cot cu degetele intinse gi
lipite, iar palma este orientata spre sol. La balansul inspre inapoi, bratul se duce
oblic n jos si lateral, cu palma intinsa, care este orientata in spate. Mersul este
puternic ritmat si energic. La toate pornirile in cadenta, primii 3 pasi sunt pasi de
front, chiar daca nu se da comanda in acest sens. Procedand astfel se imprima
ritmul de deplasare.

d) Mers pe varfuri/pe calcaie/pe marginea interioara sau exterioara a labei
piciorului. Comanda folosita: ,...pe varfuri/pe calcaie/pe partea interioara/pe
partea exterioard a labei piciorului, mars!”. Tnaintarea se face cu miscérile
indicate prin comanda. Piciorul atinge solul cu partea indicata a talpii.

e) Mers cu pas fandat (,pasul uriagului). Comanda la care se executa: ,... cu
pas fandat mars!”. Se efectueaza un pas mare in faté cu indoirea genunchiului,
trunchiul raméane drept, privirea inainte, bazinul proiectat inainte, bratele se
misca amplu Tnainte si inapoi. La fiecare pas, cand piciorul este dus in fata,
piciorul de sprijin se intinde.

f)  Deplasare in pozitia ghemuit, cunoscuta si ca ,mersul piticului’. Se executa
la comanda: ,ghemuit, marg!”. inaintarea se face cu genunchii indoiti. Trunchiul
este drept, ducerea piciorului nainte se face cu usoara ridicare a corpului,
pentru Tmpingerea piciorului de sprijin pe sol. Contactul cu pamantul se ia cu
partea anterioara a talpii. Mersul trebuie sa fie elastic. Piciorul se duce cu
genunchiul gi varful pe directia de inaintare (bratele in diferite pozitii).

g) Deplasarea cu ridicarea genunchiului la piept (,mersul berzei’). Comanda
este: ,cu genunchii sus, mars!”. Se executa cu ducerea genunchiului Tnhainte,
bratele se misca mai amplu. Se considera mers corect daca coapsa se ridica
cel putin la nivelul orizontalei.

h) Mers in trei sau patru labe. Comanda: ,Mers in trei (sau patru) labe mars!”.
Inaintarea se face cu sprijin pe palme si unul sau dou& picioare. Coordonarea
miscarilor segmentelor corpului se face prin alternarea sprijinului cu balansul
bratului i piciorului opus.
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i) Mers cu genunchii intingi si cu sprijinul palmelor pe sol (,mersul
elefantului”). Se comanda: ,... cu genunchii intingi si palmele pe sol, mars!”.
naintarea se face cu respectarea coordonarii miscarii segmentelor corpului, ca
si la celelalte variante de deplasari, cu indoirea trunchiului Tnainte pana cand
palmele ating solul, genunchii ramanand intinsi.
j) Mers cu pasi incrucisati. Comanda este: ,...cu pasi incrucisati, marg!”. Se
executa cu o latura a corpului orientata pe directia de inaintare. Piciorul oscilant
il depaseste pe cel de sprijin, atingand solul cu talpa dupa ce a trecut de
acesta. incrucisarea se poate face atat prin fata, cat si prin spatele piciorului de
sprijin. Trunchiul este drept, cu capul in prelungirea lui, bratele se migca ca la
mersul obignuit.
k) Deplasare cu sprijin pe genunchi si pe palme (,de-a busilea”). Se comanda:
... deplasare cu sprijin pe genunchi si pe palme, marg!”. Se ia pozitia initiala de
sprijin pe genunchi si palme, inaintarea se face cu respectarea coordonarii
segmentelor specifice variantelor de mers (brat si picior opus). Pozitia
trunchiului este orizontala, cu gatul si capul in prelungirea acestuia.
I) Deplasarea cu spatele pe directia de Thaintare. Se executa la comanda: ,,...
cu spatele, marg!”. La aceasta varianta succesiunea migcarilor membrelor
inferioare se inverseaza. Piciorul oscilant se misca din fata in spate. Trunchiul
este drept, cu gatul si capul in prelungirea lui. Bratele se migca ca la mersul
obignuit.
m) Mers cu pasi adaugati. Se poate efectua in toate directiile. Se comanda:
... mers cu pasi adaugati pe directia..., marg!”. Pozitia initiala este stand. Se
duce piciorul in directia deplasarii, iar dupa ce talpa a fost asezata pe sol, se
apropie celalalt picior, ajungandu-se in pozitia stand.
n)
METODICA PREDARII
Mersul se executa in continuarea pornirii. Pornirea este actiunea de
incepere a unei forme de deplasare. Comanda pornirilor este: ,... Tnainte...,
mars!” (pentru mers), ,... cu pas alergator ... marg!” (pentru alergare). Cand
pornirea presupune si schimbarea directiei de deplasare se utilizeaza comanda
,... cu ocolire stanga/dreapta... mars!”. in educatia fizica toate pornirile incep cu
piciorul stang.
- formatii: se invata in coloana, cerc, iar mersul pe loc gi in linie;
- explicatia-demonstrarea: se fac simultan aratand miscarea din profil si din
fata;
- exersarea: incepe cu mersul pe loc, urmat de cel cu deplasare, mai intai
liber si apoi in cadentd. Se executa frontal, evitdndu-se ritmurile lente sau
accelerate. Imprimarea cadentei se face prin semnale sonore, numaratoare,
numirea piciorului (,stangul-stangul-stang-drept-stangul”), prin marcarea fiecarui
pas cu piciorul stang (dupa invatare, si cu piciorul drept), batai din palme ale
copiilor pe fiecare pas (stdng sau drept). Exersarea va fi insotitd permanent de
corectarea atitudinii corpului (,capul sus, privirea inainte, spatele drept!”) si a
coordonarii migcarii bratelor si membrelor inferioare (brat-picior opus ,misca
bratele!”, ,varfurile inainte!”, ,nu te legana!”, ,nu tropai!”, nu tari picioarele”).
Paralel cu invatarea, mersul se intercaleaza intre pornire gi oprire.
Desfasurarea mersului pe un fond muzical sau cu cantec, cat si in formatii i pe
directii diferite (serpuit, diagonala, spirala etc.), stimuleaza executia si
autocontrolul copiilor. Consolidarea si perfectionarea acestei deprinderi se
realizeaza, si prin adoptarea unor pozitii ale bratelor (lateral, sus, oblic, Thapoi,
pe ceafa, pe sold, la spate etc.) precum si efectuarea unor miscari ale acestora
(duceri inainte, inapoi, lateral, sus, balansari etc.).
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Dupa stapanirea de catre copii a mersului corect, se poate trece la
invatarea unora dintre variantele acestuia (cu pas de front, pe varfuri, pe
calcaie, ghemuit, in patru labe, cu sprijin pe genunchi si pe palme, cu genunchii
intinsi si palmele pe sol). (Figurile 1, 2).

-I:igura 2

Deplasarile prin mers si variantele acestuia vor fi dirijate cu repere (linii
trasate, fanioane, obiecte din spatiul de lucru ca: stélpi, pomi, portic, banca
etc.).

La variantele de mers cu diferire poziti sau migcari ale bratelor,
atentionarile trebuie sa vizeze corectitudinea structurii pasului si a atitudinii
corpului.

Mersul pe varfuri cu bratele sus, pe calcaie cu palmele pe ceafa sau
ghemuit cu palmele pe sold etc. determind de multe ori situatii in care cadrul
didactic corecteaza preponderent pozitia bratelor si a trunchiului, neglijand
esentialul, respectiv migcarea picioarelor.

LocuL $I ROLUL VARIANTELOR DE MERS IN LECTIE

Mersul si formele de deplasare sunt prezente pe tot parcursul lectiei/activitatii

de educatie fizica astfel:

- in secventa de organizare a colectivului, cu scopul disciplinarii si ridicarii

starii emotionale a copiilor;

- in secventa de pregatire a organismului pentru efort, cu scopul stimularii

treptate a marilor functiuni i cregterea starii emotionale a participantilor;

- in secventa de prelucrare selectiva a aparatului locomotor, cu scopul

alcatuirii si schimbarii formatiilor de lucru;

- in secventa de invatare-perfectionare a priceperilor si deprinderilor, atunci

cand mersul sau formele de deplasare constituie teme de lectie;

- in secventa de revenire a indicilor marilor functiuni, ca mers relaxator;

- in secventa de concluzii si aprecieri sub forma deplasarii cu cantec.
incetarea oricarei deplasari se face prin ,oprire”, la comanda ,atentie...,

stai!” sau ,grupa/clasa... stai!”. Comanda savarsitoare (stai) se da pe piciorul

drept, dupa care executantii mai fac un pas cu piciorul stang si il alatura, apoi,

pe cel drept.

RECOMANDARI

Unele din variantele de mers sau deplasare pot fi executate cu diferite
pozitii ale bratelor si palmelor (pe sold, pe umar, pe ceafa, lateral, sus, in fata,
oblic, jos, cu pozitii sau migcari asimetrice) sau combinarea pozitiilor in timpul
deplasarii.

Ritmul deplasarii difera in functie de structura variantei de mers sau de
obiectivul urmarit.

Pentru fiecare varianta de deplasare se va adopta formatia cea mai adecvata
(coloana, linie, cu distante sau intervale corespunzatoare).
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Cand structura migcarilor o cere, se adoptda mai intdi pozitia
corespunzatoare (deplasare in 3 si 4 labe, ,de-a busilea”, ,mersul elefantului”
etc.).

n timpul lectiei, mersul se poate efectua cu alternarea variantelor lui, in
formatii, figuri si directii diferite. Exemplu: - 8 timpi mers pe varfuri cu mainile pe
umeri — 8 timpi mers in cadenta cu bratele lateral; 4 timpi mers pe loc cu bratele
in fatd — 4 timpi deplasare ghemuita cu palmele pe solduri. Toate formele se
pot efectua cu deplasare in cerc, zig-zag, serpuit etc.

2.3.2 Alergarea

DEFINITIE SI DESCRIERE TEHNICA A EXECUTIEI

Alergarea reprezinta o deprindere motrica naturala care asigura o
deplasare mai rapida, prin actiunea coordonatd a musculaturii membrelor
inferioare si superioare.
in activitdtile de educatie fizicd si sport, alergarea poate fi intalnitd ca
deprindere motrica singulara, dar in multe cazuri se combina cu alte
deprinderi cu care se constituie in structuri specifice atletismului, jocurilor,
gimnasticii, stafetelor si parcursurilor.

Alergarea se compune din pasi alergatori, care se repeta identic dand un
caracter ciclic migcarii. Analizand pasul alergator, constatam ca structura lui are
urmatoarele faze:

- faza de sprijin pe unul din picioare (unilateral);
- faza de zbor, cand picioarele nu mai pastreaza contactul cu solul;
- faza de sprijin, de aceasta data pe celalalt picior, cand avem iarasi un sprijin
unilateral.
Se contata ca la alergare, spre deosebire de mers, deplasarea se
realizeaza prin succesiunea fazelor de sprijin cu zborul.
Inaintarea se asigura de
catre piciorul de sprijin, ' £ %
care, prin impulsia realizata il ut )
in  contactul cu  solul B - 3 '
propulseaza corpul Tnainte e ATy A

(Figura 3). i
Datorita  sprijinului L~ < O i
unilateral, in timpul alergarii Figura 3

se produc oscilati ale
corpului in plan vertical, transversal si lateral.

Pentru marirea randamentului alergarii, trebuie sa se adopte pozitia
corpului si migcarile cele mai adecvate, care sa asigure inaintarea cu consum
optim de energie. Aceste migcari si pozitii difera in raport de varianta alergarii,
dar in marea lor majoritate sunt comune tuturor structurilor de alergare.

Pozitia trunchiului are o inclinatie in fata. Aceasta inclinatie este mai
proeminentd sau mai putin accentuata, in raport cu felul alergarii (de semifond,
de viteza, peste obstacole).

Piciorul care vine din urma penduleaza Tinainte, cu ridicarea
genunchiului la un nivel dat de felul alergarii (mai mult, la alergarea de viteza si
mai putin, la alergarea cu un ritm mai lent).

Talpa ia contact, in toate cazurile, cu laba piciorului orientata pe directia
de alergare. Acest contact, la viteze mari, are loc pe partea anterioara a talpii
(pe pingea), iar la viteze scazute, el se realizeaza printr-o rulare dinspre calcai
spre varf.
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Bratele sunt indoite din cot la 90° cu méinile in prelungirea antebratelor,
iar migcarea lor se efectueaza numai din articulatia umarului, Thainte si Thapoi.
Amplitudinea migcarii bratelor este data de viteza alergarii. La viteze crescute,
amplitudinea este mai mare si invers.

in procesul formarii deprinderii motrice — alergarea — trebuie s& se
acorde atentia cuvenita coordonarii migcarilor bratelor cu cele ale picioarelor. La
toate variantele de alergare, migcarea bratelor alterneaza in sens opus cu
migcarile membrelor inferioare (cand piciorul stdng se duce in fata, bratul drept
se misca inapoi si invers).

Gatul si capul se afla, in toate situatiile, in prelungirea corpului.

Concomitent cu finsusirea tehnicii de alergare se insista si asupra
educarii actului respirator. Ritmul si amplitudinea respiratiei sunt determinate
de intensitatea alergarii. Pe parcursul lectiei se va insista asupra expiratiei
fortate (pentru eliminarea aerului ,consumat”). Acest lucru va produce o
inspiratie profunda ce asigura cantitatea de oxigen de care organismul are
nevoie in timpul efortului.

GRESELI

In timpul alergérii sunt intalnite urmétoarele greseli:

- alergare fara terminarea impulsiei (,alergare ingenuncheata”);

- alergare cu accentuarea balansurilor corpului (lateral, anterior-posterior, pe
verticala);

- asezarea labei piciorului cu varful orientat inspre in afara sau inspre
inauntru, in timpul contactului cu solul;

- alergarea cu trunchiul inclinat inapoi;

- alergare cu ducerea capului inapoi sau cu barbia in piept;

- incrucigarea bratelor in fata corpului;

- intinderea bratelor din articulatia cotului.

VARIANTE DE ALERGARE

Alergare cu joc de glezne. Trunchiul este putin inclinat in fata, bratele se
misca ca in timpul alergarii. Laba piciorului se aseaza pe sol cu varful, moment
dupa care rularea se face dinspre varf spre calcai, pana cand piciorul de sprijin
se intinde complet si calcaiul atinge solul. Pendularea piciorului liber este mica,
pasul foarte scurt.

Se poate efectua liber sau in cadenta, atat cu deplasare cat si pe loc.
Este frecvent utilizata pentru intarirea musculaturii membrelor inferioare, cu
efecte asupra articulatiei gleznei, genunchilor si tendonului achilian. Comanda
este ,alergare cu joc de glezne... mars!”.

Alergare cu ridicarea coapselor (cu genunchii sus). Pozitia trunchiului si
migcarile bratelor sunt acelea din timpul alergarii. Impulsia piciorului de sprijin
este puternica, iar genunchiul piciorului de pendulare se ridica energic in asa fel
incat coapsa sa atinga, cel putin nivelul orizontalei. Se poate executa pe loc si
cu inaintare, libera sau in cadenta. Comanda este ,alergare cu genunchii sus...
marg!”.

Alergare cu pendularea gambei inapoi. Pozitia trunchiului si migcarea
bratelor sunt la fel ca in timpul alergarii. Gamba piciorului de pendulare este
dusa energic inapoi prin indoirea piciorului din articulatia genunchiului, pana
cand calcaiul atinge sezuta. Comanda este ,alergare cu calcéiele la sezuta...
mars!”.

Alergarea cu pasi incrucigati. Deplasarea se face cu o latura a corpului
pe directia de inaintare, cu ducerea piciorului din urma si incrucisarea acestuia
prin fatd, peste piciorul de sprijin. Genunchiul piciorului de pendulare se ridica
brusc, corpul inclinat pe directia de inaintare.
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Incrucisarea se poate face si prin spate. La aceasta varianta, balansul
inainte al piciorului de pendulare este mai limitat. Comanda este ,alergare cu
pasi incrucisati... mars!”.

Alergare peste obstacole — reprezinta o alergare ,intrerupta” prin trecere
peste anumite aparate sau obiecte, avand inaltimi variabile si asezate la
distante diferite
(Figura 4).

Este o deprindere cu mari valente formative ce necesitd o buna

coordonare, contribuind la imbogatirea zestrei motrice a copiilor.

Important!

Pentru perfectionarea alergarii la prescolari si gcolarii mici, un mijloc
eficient il constituie jocurile dinamice. Prin caracterul lor atractiv, variat i
angrenant, ele asigura un numar mare de repetari imbunatatind randamentul
alergairii.

Jocuri care contin preponderent alergarea sunt: _
,Crabii si crevetii’, ,Eretii si porumbeii”, ,Cui Ti
este frica de rechin?”, ,Paianjenul si mustele”, LY
,Vanatorul, vrabia si albina” si multe altele. LAl
METODICA PREDARII :

Pornirea in alergare se poate face de pe | .
loc si din mers, liber sau la comanda. Comanda 4 : =1
este ,pas alergator... marg!”. e e ' ki |4
- formatii:  individual, pe perechi, linii
succesive, coloana, cerc, pluton;

- explicatia-demonstrarea: invatarea pasului de alergare necesita explicarea
cu precadere a contactului i rularii talpii pe sol, ridicarii pronuntate a coapsei,
pozitiei trunchiului, pozitiei bratelor si coordonarii acestora cu migcarea
picioarelor. Demonstrarea se face global si fragmentat, din profil, evidentiindu-
se faza de zbor. Demonstrarea este metoda de baza, ea fiind precedata sau
urmata de explicatii concise, pe intelesul copiilor;

- exersarea: invatarea pozitiei corpului, a contactului talpii cu solul gi a pozitiei
si coordonarii bratelor cu migcarea picioarelor se face initial din alergare pe loc
(formatie eficienta — linia).

Migcarea corecta a picioarelor se insuseste prin exersarea alegarii cu
genunchii sus si a celei cu calcaiele la sezuta, pe loc, cu deplasare si tempouri
variate.

Sesizarea de catre copii a elementului esential care diferentiaza alergarea
de mers (,faza de zbor”) se realizeaza prin exercitii de trecere din mers,
progresiv accelerat, in alergare. Deoarece copiii, in cele mai multe cazuri,
deviaza de la directia de deplasare stabilita (impiedicandu-se reciproc), este
necesara obisnuirea acestora cu pastrarea directiei, folosindu-se in acest scop
culoare (linii) trasate pe sol si repere.

Alegarile in tempouri variate, impuse prin numaratoare sau batai din
palme, schimbarile de ritm si de directie, la semnale vizuale sau auditive,
alergarile cu ocolirea unor repere, asigura perceperea de catre copii a
modificarilor vitezei de deplasare (mica, medie, mare, maxima, scadere-
reducere, crestere-accelerare).

Orice alergare inceteaza dupa parcurgerea distantei indicate (comanda ,la
pas... marg!”) printr-o reducere treptata a vitezei pana la trecerea in mers si
oprire. Este contraindicata franarea brusca sau oprirea prin contact cu palmele

Figura 4
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pe ziduri, garduri, copaci etc. De aceea niciodata nu se va stabili ca sosirea sa
se faca la aceste repere.

Dintre variantele de alergare
cunoscute, la gradinita si in ciclul
primar se finvata alergarea cu
ridicare coapselor (cu genunchii
sus), alergare cu pendularea
gambei inapoi (cu calcaiele la
sezutd) si alergarea  peste
obstacole (Figura 5). Desi prin Pa o e
elementele componente Si ) " Figura5
metodica predarii aceste variante
nu se diferentiazd fundamental de alergarea propriu-zisa, fiecare are o
particularitate care devine si criteriu de evaluare, respectiv. coapsa la
orizontala, la alergare cu genunchi sus; calcaiul atinge sezuta, la alergare cu
pendularea gambei Tnapoi; cursivitatea alergarii si trecerea fara atingerea sau
doborarea obstacolului, la alergarea peste obstacole (inalte de 30-40 cm la
gradinite si 40-50 cm la clasele I-1V).

Cunoscand efectul complex al alergarii asupra organismului copiilor
(motric, morfologic, functional si psihic), posibilitatea de a o integra in
majoritatea secventelor lectiei, faptul ca poate fi realizata in orice conditii de
dotare materiala cat si calitatea de a nu consuma prea mult timp, se impune ca
in fiecare lectie sa fie prezent cel putin urmatorul numar de secvente de
alergare: 2-3 in veriga de organizare a colectivului (imprastieri-regrupari); 5-6 in
secventa de pregatire a organismului pentru efort; 3-4 in secventa de
dezvoltare a vitezei sau/si indemanarii (la clasele I-IV); 7-8 atunci cand
alergarea este tema de lectie; in formele de generalizare-aplicare, 3-5 in cazul
stafetelor si parcursurilor aplicative si 8-10 in cadrul jocurilor dinamice: una, la
alergarea de durata sau 5-6 alergari repetate, in secventa de dezvoltare a
rezistentei (la clasele I-IV); 1-2 in veriga de scadere a nivelul efortului.

Distantele, durata, tempoul, structura fiecarei secvente de alergare sunt
stabilite de cadrul didactic, corespunzator temelor si obiectivelor proiectate,
nivelului de instruire a copiilor si a conditiilor de lucru. Se va urmari progresia
atat a elementelor cantitative (durata si distanta) cat si calitative (tempouri).

* *

*

Alergarea, ca deprindere motrica de baza asigura premise favorabile
insusirii de catre copii a tehnicii specifice diferitelor forme de alergari prevazute
de programe in vederea initierii in practicarea unor probe si ramuri de sport.
LOCUL SI ROLUL ALERGARIIIN LECTIE

Alergarea poate fi utilizata in toate secventele activitatii/lectiei de
educatie fizica. Introdusa in exercitile de Tmpréastiere si regrupare, poate fi
prezenta in secventa de organizare a colectivului; angrenand grupele si lanturile
musculare, alergarea este un mijloc de baza in pregatirea organismului pentru
efort; poate constitui tema de lectie atunci cand se urmareste invatarea,
consolidarea sau verificarea sa; este inclusd ca mijloc in secventele de
dezvoltare a calitatilor motrice; se alatura tuturor priceperilor si deprinderilor
aflate in faza de generalizare-aplicare; este elementul care asigura
manifestarea spiritului de intrecere in desfasurarea stafetelor, parcursurilor
aplicative si jocurilor dinamice; realizate cu tempouri moderate, devin un mijloc
de revenire a organismului dupa efort.
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Tindnd seama si de influentele asupra functiei principalelor aparate si sisteme,
se poate aprecia ca alergarea este cel mai important mijloc al educatiei fizice.

RECOMANDARI

e In faza de invatare a alergarii se vor folosi tempourile (viteze) moderate,
insistand, prin corectari frecvente, asupra realizarii fazei de zbor, a coordonarii
miscarilor bratelor, urmarind obtinerea unui caracter relaxat al alergarii.

o Alergarea se invata alergand, progresand duratele, distantele si numarul de
repetari. Coordonarea alergarii cu respiratia reclama o atentie constanta si
interventii repetate cu exercitii ritmate de inspiratie si expiratie.

e Utilizadnd formatii variate de lucru (individual, pe perechi, pe linii, in coloana
etc.), tempouri diferite (lent, moderat, cu vitezd mare), directii de deplasare
(serpuit, zig-zag, cerc) cat si intrecerile, se asigura alergarii un caracter atractiv,
sporind interesul copiilor.

2.3.3. Saritura

Sariturile reprezinta deprinderi motrice naturale care au un larg caracter
aplicativ in viata cotidiana a omului.

In activitatea de educatie fizica si sport sariturile reprezinta un mijloc
eficient pentru:

- stimularea marilor functiuni;
- asigurarea excitabilitatii sistemului nervos central;
- asigurarea tonicitatii si troficitatii musculaturii;
- intarirea sistemului osteo-ligamentar;
- educarea perceptiilor spatio-temporale.
Sariturile reprezintd mijloace importante pentru dezvoltarea calitatilor
motrice de baza, cu precadere: indemanare, forta si viteza.
Prin exersarea sariturilor se contribuie la formarea unor trasaturi pozitive
de caracter cum ar fi: vointa, hotararea, curajul.
in general, elevii apreciaza sariturile si le executa cu placere.
PRECIZARI TERMINOLOGICE

In timpul Tnvatarii si perfectionarii deprinderilor motrice de sarituri intalnim
urmatorii termeni: avant, elan, bataie, desprindere, zbor, aterizare, picior de
avant, picior de bataie, saritura libera, saritura cu sprijin.

Avéantul se refera la vioiciunea, energia sau forta migcarilor care preced
saritura. Acest termen se adopta de obicei la sariturile de pe loc.

Elanul este prima faza a unei sarituri, cuprinzand totalitatea miscarilor
prin care se asigura obtinerea vitezei optime pentru realizarea bataii si
desprinderii.

Béataia reprezinta totalitatea actiunilor corpului in vederea realizarii
desprinderii acestuia de pe sol. In functie de structura sariturii, bataia se face pe
un picior sau pe doua picioare.

Desprinderea inseamna detasarea de la sol in urma actiunii de bataie.

Zborul reprezinta timpul in care corpul se afla in aer. Traiectoria pe care
o adopta corpul in timpul zborului defineste felul sariturii — in lungime, in
inaltime sau in adancime.

Aterizarea Tnseamna totalitatea actiunilor efectuate pentru luarea
contactului cu solul, dupa faza de zbor.

Piciorul de avant sau de avantare este piciorul liber, care nu participa la
bataie, dar prin pozitia sau migcarile pe care pe care le adopta ajuta
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desprinderea sau o franeaza cat mai putin. Despre piciorul de avant sau
avantare putem vorbi in cazul in care desprinderea se face de pe un picior.
Piciorul de bétaie este piciorul care asigura desprinderea de pe sol.
Saritura libera reprezinta saritura in care zborul este continuu pe toata
traiectoria sa.
Saritura cu sprijin este saritura in care zborul este intrerupt prin atingerea
pentru scurt timp a unei suprafete cu o parte a corpului in scopul sustinerii
acestuia.

Dupa structura lor sariturile invatate in scoala pot fi prezentate in felul urmator:

lungime
de pe un in inaltime cu sau fara elan
picior
Sarituri cu adancime
desprindere )
lungime
de pe ambele in inaltime cu sau fara avant
picioare
adancime
libere cu { un picior
desprindere de pe doud picioare
Sarituri

bratelor
cu sprijin pe

un picior
aparat a picioarelor cu desprindere de pe { o } de pe loc si cu elan
ambele picioare

alte segmente

DEFINITIE SI DESCRIERE TEHNICA

Sariturile sunt actiuni motrice in care corpul paraseste solul pentru a
reveni dupa un timp mai scurt sau mai lung. Acest lucru se realizeaza prin
impulsia energica a picioarelor pe sol, fapt ce asigura autopropulsarea.
Delimitate Tn timp si spatiu, cu inceput si final precis, sariturile sunt deprinderi
singulare, fapt ce determina caracterul lor aciclic.

Structura sariturilor este compusa din urmatoarele parti: elanul sau
avantul, bataia, desprinderea, zborul si aterizarea.

Privind fazele sariturilor, acestea pot fi executate in diferite feluri:

- Elanul sau avéantul poate fi facut de pe loc sau din deplasare. El trebuie sa
asigure premisa cea mai buna pentru bataie.

- Bataia reprezinta elementul cheie in realizarea unei sarituri eficace.
Rezultatul fiecarei sarituri depinde de eficienta bataii. Bataia trebuie sa fie
energica si efectuata in timp cat mai scurt.

- La toate sariturile cu desprindere unilaterala (de pe un picior), laba piciorului
este orientata inainte, iar la desprindere bilaterala (de pe doua picioare), talpile
picioarelor sunt paralele.

- Zborul poate fi continuu sau intrerupt. Intreruperea fazei de zbor intervine
atunci cand structura sariturii o cere (triplu salt) si in cazul trecerilor cu sprijin pe
obstacole sau aparate (saritura peste obstacole cu elan, cu bataie pe un picior
si sprijin cu piciorul pe un obstacol in timpul zborului, sau saritura peste capra
cu sprijin ghemuit etc.). In timpul zborului, corpul sau segmentele acestuia pot
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adopta anumite pozitii sau se pot executa diferite migcari (saritura in adancime
cu bratele intinse inainte, saritura in Tnaltime cu atingerea unui obiect
suspendat).

- Aterizarea este momentul in care corpul atinge solul. Ea trebuie sa fie
executatd cu mare precizie gi corectitudine, in aga fel incat prin actiunile
segmentelor si ale corpului in ansamblu, sa se elimine sau sa se atenueze cat
mai mult socul produs in timpul aterizarii. Aterizarea trebuie sa fie controlata si
elastica (sa nu se auda). O aterizare corecta presupune:

o contactul cu solul se face, de regula, pe treimea anterioara a talpii (pe
pingea), urmand flexia articulatiilor gleznei, genunchilor si soldurilor, dupa care
se ageaza calcaiele pe sol:

o trunchiul ugor inclinat inainte, cu bratele in fata sau oblic inainte, capul
in prelungirea trunchiului.

Aterizarea se poate face pe unul sau pe ambele picioare, in diferite pozitii
si directii.

O atentie deosebita trebuie sa acordam amenajarii locului de aterizare.
Aceste locuri trebuie sa aiba suprafete moi, pentru evitarea traumatismelor. De
obicei, locurile de aterizare sunt acoperite cu nisip (groapa de sarituri), covor,
saltele de burete, dar pentru sariturile mai putin inalte, aterizarea se poate face
pe sol moale sau pe iarba.

GRESELI

- Elanul sau avantul insuficient de energic.

Impulsie slaba in timpul desprinderii.

Lipsa coordonarii elanului cu bataia.

Coordonare deficitara, dezechilibrare in timpul fazei de zbor.
Adoptarea unei pozitii rigide in timpul aterizarii.

VARIANTE DE SARITURI

Din acest capitol al deprinderilor motrice de baza, la prescolari si scolarii
mici se predau/invata urmatoarele forme de sarituri:
Sarituri ca mingea pe loc

Este o saritura simpla, ea poate fi executata de la cea mai mica varsta.
Se executd cu desprindere prin impingerea puternica a picioarelor pe sol. In
momentul inceperii desprinderii, picioarele sunt putin indoite din articulatia
coxo-femurald (soldului), a genunchilor si articulatia gleznei. Genunchii sunt
proiectati inainte, aproximativ pana la nivelul varfurilor picioarelor. Picioarele
sunt putin departate pana la latimea umerilor, cu talpile paralele. Prin intinderea
brusca si simultana a articulatiilor picioarelor, corpul este propulsat in sus.
Contactul cu solul, atat la desprindere cat si la aterizare, se face pe partea
anterioara a talpii (pe pingea).

Saritura ca mingea pe loc poate fi executata cu desprindere de pe un
picior sau de pe ambele picioare. Saritura ca mingea cu desprindere de pe un
picior, in general, are acelasi mecanism ca saritura cu desprindere de pe doua
picioare.

Piciorul de impulsie este in contact cu solul, "'ii ".'*‘__ '_"Q_
iar piciorul liber este putin indoit, in aga fel incéat sa - o
nu atinga pamantul. Miscarea de propulsare este . :
asigurata de catre piciorul de sprijin. Comanda - =g Mg
pentru executarea sariturii este: ,Grupa, clasa,
sarituri ca mingea (pe unul sau doua picioare), A :
incepeti!” (Figurile 6, 7). e L we

Figura 6
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Sarituri succesive cu deplasare in directii diferite:
- cu desprindere de pe un picior;
- cu desprindere de pe ambele picioare.

Din punct de vedere tehnic nu exista diferentd prea mare intre aceasta
varianta si saritura ca mingea. Deosebirea consta in faptul ca impulsia pe sol se
face in toate directile. Comanda se da astfel: ,Grupa, clasa, cu deplasare
(stdnga, dreapta, inainte, Tnapoi), prin sarituri succesive (cu bataie pe unul sau
ambele picioare), incepeti!” .

Sarituri succesive pe loc sau cu deplasare, cu desprindere de pe unul sau
ambele picioare, cu diferite pozitii si migcari ale bratelor.

Este vorba de combinarea sariturilor anterior descrise, la care se adauga
pozitii diferite ale palmelor gi bratelor, precum si diverse migcari ale acestora.

Pentru exemplificare, prezentam cateva din aceste combinatii:

- sarituri succesive, cu desprindere de pe

doua picioare, palmele pe solduri, 4 timpi 7 I

il

am
deplasare Tnainte, 4 timpi deplasare inapoi; Via ) 7} -

- sarituri succesive cu desprindere de pe un 7 é é
picior, mainile pe umar, 4 sarituri pe piciorul ﬁ | PN
stdng cu deplasare spre stanga, 4 sarituri pe 1 [ <] !
piciorul drept cu deplasare spre dreapta; W1 ' TH . ™
- sarituri succesive pe doua picioare cu \ » il,.

ducerea bratelor lateral si revenirea lor la #J
fiecare saritura, 4 sarituri cu deplasare spre Figura 7
stanga, 4 sarituri cu deplasare spre dreapta.

Comanda se da in felul urmator: ,Clasa, grupa, deplasare (se indica
directia), prin sarituri succesive (se indica modul de desprindere; de pe un
picior, stangul sau dreptul sau de pe ambele picioare, se indica pozitia sau
actiunea bratelor), incepeti!”.

Sariturile de mai sus se pot executa individual sau in grup. Se pot exersa
cu sau fara numaratoare.

GRESELI

- Nu se respecta ritmul.

- La sariturile pe loc nu se aterizeaza pe locul bataii.

- Lipsa paralelismului talpilor in momentul de impulsie.

- Indoirea trunchiului in fata, din articulatia soldului, Tn timpul sariturii.
- Aterizare rigida.

- Lipsa de coordonare a segmentelor corpului.

RECOMANDARI

Numarul sariturilor se va stabili in functie de posibilitatile elevilor de a le
executa corect (8-16 la prescolari, 16-32 la clasele I-1V).

Cand se constata greseli de executie se va intrerupe exersarea. Lucrul
se va relua dupa o scurta pauza in care se pot efectua miscari de relaxare,
respiratie sau alte deprinderi cunoscute.

Este bine ca aceste variante de sarituri sa se execute cu numaratoare,
folosind procedeul frontal de exersare.

Sarituri la coardd. Sunt deprinderi cu o mare valoare, care asigura
densitate buna de lucru si solicita un inalt grad de coordonare. Din punct de
vedere tehnic, saritura in sine nu se deosebeste de sariturile succesive pe loc
sau din deplasare. Elementul de dificultate constd in manuirea corzii,
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concomitent cu efectuarea sariturilor, fapt ce ii obligd pe executanti la migcari
precise si amplitudine corespunzatoare.

Sariturile cu coarda pot fi executate: individual, pe perechi, in trei sau in
grup.

- sariturile cu coarda executate individual presupun ca fiecare executant sa
aiba obiectul sau, cu care lucreaza in permanenta;

- la sariturile in doi, fiecare pereche va avea o coarda, iar manuirea ei se va
face alternativ de catre executanti;

- la sariturile in trei, o coarda este folosita de trei copii. Manuirea ei se face de
catre doi, iar saritura, de catre un executant;

- sariturile in grup se fac prin folosirea unei singure corzi de catre un grup mai
mare sau mai mic de copii. Manuirea corzii se face de catre unul sau doi
executanti, iar sariturile sunt efectuare de restul grupului.

La sariturile individuale si pe perechi se foloseste coarda scurta, iar la
celelalte variante, coarda lunga. Toate variantele de sarituri cu coarda se pot
executa cu desprindere de pe unul sau ambele picioare. De asemenea, ele pot
fi efectuate pe loc si cu deplasare, cu migcari diferite ale bratelor si picioarelor.
Tinerea corzii, la sariturile individuale si pe perechi, se face prin apucarea
capetelor acesteia cu fiecare mana.

in marea majoritate a sariturilor la coardd, manuirea acesteia se face prin
rotire deasupra capului si trecerea ei pe sub talpi, in momentul sariturii.

La sariturile la coarda lunga, apucarea se face fie de un capat, atunci cand
aceasta este manuita de un copil, fie de ambele capete, cu cate un copil la
fiecare din acestea. Directia de migcare a corzii se poate face dinspre
inapoi-inainte sau in sens opus. Pentru exemplificare prezentam cateva
variante.

Individual: |
- apucare obignuita, rotirea corzii Tnainte cu saritura peste, -
desprindere de pe un picior (Figura 8); =
- apucare obisnuita, rotirea corzii Tnainte cu saritura peste,
desprindere de pe doua picioare. L
- Aceste sarituri se pot executa si cu rotirea corzii din | '
inainte-inapoi, precum si cu deplasare in diferite directii. \

Se pot executa doua sarituri la o rotire de coarda, una \
peste coarda, si una libera, in timpul cand coarda se afla in j =
diferite puncte ale traiectoriei sale. s o
Figura 8

Pe perechi: fata-n fata, unul din copii tine o coarda cu priza normala, rotire
deasupra capului si saritura simultana peste coarda. Saritura se poate executa
cu desprindere de pe unul sau ambele picioare. Pozitia copiilor poate fi diferita
(unul Tnapoia celuilalt, spate-n spate).

in trei: cate un copil la capetele corzii, pe care o rotesc, iar al treilea
efectueaza sarituri diferite (dupa un numar de sarituri se schimba rolurile).

In grup — sarituri la coarda lunga:

- coarda poate fi manuita de un copil, cu apucare la un capat, sau de doi
executanti, care tin coarda la fiecare capat. De regula, la manuirea de catre un
copil, migcarea corzii este liniara, pe orizontala, iar la manuirea in doi, miscarea
acesteia este de rotatie. Copiii care executa saritura pot fi agsezati in cerc, in
linie sau in coloana cate unul;
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- executantii dispusi in cerc, cu razd mai mica decéat lungimea corzii, in
mijlocul cercului sta cel care manuieste coarda, cu apucare la un capat. Acesta
roteste coarda pe orizontala, iar copiii sar peste ea, atunci cand aceasta ajunge
in dreptul lor;

- coarda lunga apucata la fiecare capat de cate un copil. Acestia sunt asezati
la o distanta, care permite atingerea solului cu coarda, la mijlocul ei. Langa
coarda, paralel cu aceasta sunt agezati executantii, in linie sau in sir. Numarul.
lor variaza in functie de lungimea corzii gi posibilitatea méanuitorilor de a o
manevra. Coarda se roteste de sus in jos si invers, iar cand aceasta ajunge in
dreptul picioarelor grupului, copiii executa saritura. Sariturile pot fi efectuate cu
desprindere de pe unul sau ambele picioare, precum si cu executarea unor
migcari in timpul sariturii.

GRESELI

Pe langa greselile tipice intalnite la variantele sariturilor anterioare, la
sariturile cu coarda, cele mai frecvente sunt:
- manuirea defectuoasa a corzii;
- lipsa de coordonare a actiunilor corpului cu migcarea corzii.
RECOMANDARI
- procesul de invatare va incepe cu sarituri fara coarda, bratele imitand
miscarea de rotare a acesteia,;
- primele sarituri cu manuirea obiectului vor fi acelea in care directia de rotare
a corzii se face din inapoi, inainte, pe sus;
- se vor folosi corzi de lungimi corespunzatoare inaltimii copiilor.
Scurtarea corzii se face prin infagurarea acesteia pe mainile executantilor.
Sarituri libere pe o suprafata ridicata, cu bataie pe unul sau ambele
picioare

Aceasta varianta ii obliga pe copii sa execute o bataie puternica, totodata
contribuie la insusirea fazei de aterizare, usurand-o. Se poate exersa cu sau
fara elan. Desprinderea se face oblic Tnainte, cu ridicarea energica a
genunchilor in timpul fazei de zbor, la aterizare se adopta direct pozitia de
ghemuit sau sprijin ghemuit. Pe masura insusirii miscarilor, contactul la
aterizare se face in pozitie mai inalta, dupa care migcarile se succed in ordinea
in care au fost prezentate la aspectele generale privind sariturile. Se poate sari
pe banca, lada, saltele suprapuse sau alte suprafete inalte.

Aceasta saritura se poate executa si cu diferite pozitii ale corpului sau
ale bratelor, in timpul zborului gi la aterizare.
GRESELI
- aterizare cu rasucirea trunchiului;
- aterizare pe genunchi si gambe;
- lipsa de ridicare a genunchilor dupa desprindere.
RECOMANDARI
- suprafata de aterizare sa fie la inaltime corespunzatoare posibilitatilor
copiilor (30-50 cm) si suficient de lata, pentru evitarea caderilor;
- se asigura sprijin din fata (pentru a inlatura teama).
Saritura in addncime

Este o deprindere in care se insista asupra ultimelor doua faze ale
sariturii — zborul si aterizarea. Se poate executa de pe unul sau ambele
picioare. La inceputul invatarii, impulsia este mai mica, iar pe masura insugirii
fazelor de zbor si de aterizare, se va trece la executarea sariturii cu desprindere
in sus si nainte. Sariturile se pot efectua de pe banca, barna, cal, lada, capra,
scara fixa sau alte suprafete ridicate.
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in timpul zborului si la aterizare se pot adopta diferite pozitii ale trunchiului sau
membrelor superioare si inferioare.

GRESELI

- aterizare rigida;

- aterizare necontrolat3;

- lipsa de coordonare a migcarilor in timpul sariturii;

- aterizare cu dezechilibrare spre inainte sau Thapoi.

RECOMANDARI

- inaltimea de la care se sare va fi de 20-50 cm la prescolari gi 40-80 cm la
clasele II-IV.

Saritura cu bataie pe o suprafata ridicata

Este o deprindere cu structura mai pretentioasa, in care sunt respectate
fazele sariturii, numai ca bataia se face pe o suprafata inaltata.

Aceasta varianta lungeste traiectoria sariturii, dand o senzatie placuta de
zbor. Suprafetele de bataie pot fi: trambuline dure sau elastice; ultima cutie de
la lada de gimnastica, banca de gimnastica; cuburi confectionate in acest scop
sau alte suprafete ridicate.

Atat bataia cat si aterizarea se pot face pe unul sau ambele picioare.
Dupa ce saritura este stapanita in forma ei simpla, se poate combina cu diferite
pozitii ale segmentelor gi a corpului, in timpul zborului si la aterizare. Pe tot
parcursul sariturii, gatul si capul trebuie sa fie in prelungirea corpului.

GRESELI

- impulsie incompleta in timpul desprinderii;

- folosirea insuficienta a reactiei aparatului;

- inclinarea exagerata a corpului in timpul sariturii.

RECOMANDARI

- efectuarea bataii sa fie pe o suprafatd suficient de latd, care sa inspire
siguranta copiilor;

- cadrul didactic va adopta o pozitie si distanta adecvate, pentru asigurarea
executantilor (lateral fata de copii).

Jocuri dinamice cu saritura

Pentru perfectionarea deprinderilor motrice de baza specifice sariturilor
se pot folosi, cu bune rezultate, jocuri dinamice ca: ,Lupul la stana”, ,Lupul in
sant”, ,Cele zece sarituri”, ,Undita”, ,Mototolul”, ,Garla”, ,Coarda”, ,Sari peste
coarda” etc.

Saritura in lungime de pe loc cu desprindere de pe doua picioare.

Este cea mai relevantd proba de control pentru aprecierea fortei
explozive a membrelor inferioare, acceptata, atat in tara noastra cat si peste
hotare (SNSE, EUROFIT etc.). Pentru a exprima potentialul real al acestui gen
de manifestare a fortei, prescolarii si elevii trebuie sa insuseasca in mod corect
tehnica sariturii in lungime de pe loc, care cuprinde urmatoarele elemente:

Pozitia initiala: picioarele asezate cu varfurile in urma liniei, talpile
paralele, ugor departate (la latimea umerilor). Trunchiul drept, capul in
prelungirea trunchiului, privirea inainte. Bratele intinse in sus si relaxate.

Avéntul: bratele coboara prin fata, in jos, cu ducerea lor oblic inapoi, in
acelasi timp cu indoirea articulatiilor goldului, genunchilor gi a gleznelor. Din
aceasta pozitie, bratele se balanseaza in fatd si oblic in sus, concomitent cu
intinderea rapida a picioarelor, efectuandu-se o puternica impulsie in jos si oblic
inapoi, pe sol, actiune ce asigura desprinderea si propulsarea corpului in aer,
oblic inainte.
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Zborul: dupa desprindere, corpul adopta pozitia verticald, in extensie,
coapsele pe verticalda cu genunchii usor indoiti. in continuare, membrele
inferioare se flecteaza rapid din articulatia soldului, fiind duse inainte.

Aterizarea: se efectueaza prin atingerea solului cu calcaiele, continuénd
cu agezarea talpilor pe suprafata de aterizare. Amortizarea se face prin indoirea
articulatiilor gleznei, genunchilor si a soldului. Trunchiul se indoaie in fata,
bratele se duc inainte.

In timpul desfasurarii probei, trebuie sa fie respectate urmatoarele reguli:
- saritura in lungime fara elan se desfasoara pe o suprafata orizontala;

- fiecare executant are dreptul la 2-3 incercari, din care se ia in consideratie
saritura cea mai lunga;

- saritura se masoara de la locul de avantare (in care se include si linia de
unde se sare) si pana la ultima urma pe care o lasa elevul la aterizare
(indiferent cu care parte a corpului);

- in timpul avantarii, picioarele raman lipite pe sol, ele parasesc locul de bataie
numai in momentul impingerii (este interzisa dubla bataie);

- In timpul avantului nu se permite atingerea liniei de saritura;

- in practica educatiei fizice gcolare, cu ocazia sustinerii probelor de control,
suprafata de aterizare poate fi marcata in prealabil din cm in cm, asigurandu-se
astfel operativitatea in desfasurarea probei.

GRESELI

- lipsa paralelismului talpilor in timpul avantului si desprinderii;

- mai multe balansari ale bratelor si picioarelor in timpul avantului;

- Tmpingerea insuficient de energica, pentru realizarea unei impulsii eficiente;

- aterizare dezechilibrata (cu cadere sau sprijinirea cu palmele inapoi);

- ramanerea in urma a unuia dintre picioare la aterizare.

LOCUL IN LECTIE

Saritura Tn lungime fara elan se va afla in lectia/activitatea de educatie
fizica in urmatoarele secvente: in secventa de invatare, perfectionare, atunci
cand constituie tema de lectie. Tot aici va fi situata, in lectiile de verificare.

in secventa de dezvoltare a calitatilor motrice, atunci cand se urmareste
dezvoltarea fortei explozive. Saritura in lungime de pe loc poate intra in
componenta stafetelor, parcursurilor si a jocurilor dinamice.

Pasul saltat (,pasul strengarului”) este o saritura simpla cu desprindere
de pe un picior. Fazele sariturii sunt urmatoarele: bataie si desprindere de pe
piciorul stang; in timpul zborului, genunchiul drept indoit se duce energic inainte
si sus, pana cand coapsa ajunge la nivelul orizontalei; bratul sténg, intins, este
dus prin Tnainte sus, iar dreptul, tot intins, inspre Tnapoi; aterizarea se face pe
piciorul stang; dupa care se aseaza pe sol piciorul drept, care va deveni picior
de bataie pentru urmatoarea saltare (Figura 9).

Pasul sarit — Aceasta deplasare consta in efectuarea unor sarituri
energice si ample de pe un picior pe celalalt,
executate Tn continuare, cu ridicarea inalta a
coapsei piciorului oscilant. Jf ~

Séritura cu pas(si) adaugat(ti) este o Jr_:'r'-'f_"h;‘ I
structura motrica foarte frecvent utilizata in lectii, IR w4
care, combinata cu diferite migcari de brate, |
angajeaza in efort intregul organism. t

Ea consta dintr-un pas cu desprindere de k)
pe sol, apropierea celuilalt picior in timpul
zborului, aterizarea efectuandu-se pe piciorul din Figura 9
urma. Se executa Tnainte, lateral si inapoi.
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In faza de zbor picioarele sunt intinse.

Numarul mare de variante ale sariturii cat si posibilitatile multiple de a le
combina si grada a determinat utilizarea lor cu o mare frecventa in
lectii/activitati.

Metodica predarii

Corespunzator gradului de dificultate si capacitatii copiilor de a le Tnsusi,
in predarea sariturilor, de-a lungul procesului didactic se va asigura o
succesiune logica sub aspect metodic.
Sarituri pe loc cu desprindere de pe ambele picioare
- variante: pe loc (ca mingea); succesive cu departarea laterala si apropierea
picioarelor; succesive cu ducerea unui picior Tnainte si a celuilalt inapoi (cu
forfecare) (Figura 10), sarituri cu intoarcere de 90°, succesive cu incrucisarea
picioarelor  (stangul peste
dreptul si invers) (Figura 11),
sarituri cu ghemuire, sarituri
din ghemuit in ghemuit, cu
ridicarea genunchilor la piept,
cu extensia corpului (dreapta)
(Figura 12).
- formatii: linie, coloana, cerc,
careu etc.
- explicatia-demonstrarea se
realizeaza concomitent, din profil si cu fata la formatie.

= o

Figura 10

Sarituri cu deplasare si desprindere de pe ambele picioare

- variante: ,ca mingea’, cu departarea picioarelor lateral, cu ,forfecare”, in
ghemuit, din ghemuit in ghemuit, cu extensie; cu pas adaugat;

- formatii: linie, coloana;

Figura 11

- explicatie-demonstrare: se realizeaza in acelagi timp, cadrul didactic
situdndu-se cu latura si cu fata spre copii.

- exersarea: la ambele grupe de sarituri, se organizeaza frontal. Cand spatiul
este mic, repetarile se fac pe linii succesive, pe grupe sau individual. Cand se
invata, fiecare variantd de sariturd va fi executata independent si dupa caz,
fragmentat. Se continua cu executarea sariturii insusite adoptandu-se diferite
pozitii sau migcari ale bratelor (palmele pe sold, pe umeri, la ceafa, bratele
lateral, sus, in fata, batai din palme, sus, jos, inapoi, in fatd). Pentru a favoriza
sesizarea de catre copii a lungimii, inaltimii, directiei sau pozitiei picioarelor in
saritura(ri), se folosesc repere ca: linii trasate, zone precizate, limitatoare de
inaltime. Ritmul sariturilor se imprima prin comanda, numaratoare, batai din
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palme, fluier sau alte surse sonore. Sariturile insusite trebuie exersate si in
combinatii, crescand astfel atat nivelul coordonarii copiilor céat si atractivitate
(Exemple: sarituri ca mingea pe loc, palmele pe sold — 4 timpi + sarituri pe loc
cu departarea si apropierea picioarelor — 4 timpi; sarituri ca mingea cu palmele
la ceafa, cu deplasare Tnainte — 4 timpi — sarituri din ghemuit in ghemuit inainte
— 4 timpi). In acelasi scop se pot utiliza diferite materiale didactice (jucarii,
mingi, bastoane, stegulete etc.) tinute in diferite pozitii in timpul sariturii.
Sarituri pe loc cu desprindere de pe un picior
- variante: cu desprinderi succesive de pe acelasi picior, cu desprinderi
alternative de pe un picior pe altul, ambele cu sau fara intoarceri.
Sarituri cu desprindere de pe un picior, cu deplasare
- variante: cu desprinderi succesive de pe acelasi picior, cu desprinderi
alternative de pe un picior pe altul, pe diferite directii sau cu intoarceri, pasul
saltat (,strengarului”), pasul sarit;
- formatiile, explicatia-demonstrarea si exersarea sunt identice cu cele
prezentate la sariturile cu desprindere de pe doua picioare.
Saritura la coarda

Se invata dupa insugirea de catre copii a variantelor simple de sarituri cu
desprindere de pe unul si ambele picioare:
- variante: toata gama sariturilor cu desprindere de pe unul si ambele picioare,
pe loc sau cu deplasare, individual, pe perechi sau in grup, efectuate cu coarda;
- explicatie-demonstrare: se explica si se demonstreaza tinerea si potrivirea
lungimii corzii. Tindnd coarda de ambele capete (manere) se aseaza talpile pe
mijlocul corzii, coatele se indoaie Si -H | - ’ '
se lipesc de trunchi cu antebratele -
orientate lateral (Figura 13). Daca ,._, .
coarda este intinsa, lungimea sa
este corecta. In caz contrar, coarda
se scurteaza pana la lungimea
corecta, prin infasurare simetrica in
jurul palmelor.
Se demonstreaza din fata si din
profil, copiii fiind dispusi in linie,
semicerc sau careu,

Fieura 13

- exersarea este precedata de pregatirea si repartizarea corzilor. Acestea se
pastreaza indoite de la jumétate si innodate in fundd simpla. Tnainte de
lectie/activitate ele se ingira pe banca, podea sau cuier astfel incat sa poata fi
preluate rapid de catre fiecare copil. Invatatoarea/educatoarea il va convinge pe
copii sa-si confectioneze (procure) coarda proprie. Exersarea necesita,
indiferent de formatia utilizata, intervale, si distante care sa permita méanuirea
corzilor (Figura 14). Efectuarea sariturilor cu coarda este conditionata de
insugirea invartirii corecte a acesteia, respectiv imprimarea migcarii de rotatie
cu precadere din articulatia pumnului. Ca exercitiu pregatitor in acest sens, se
utilizeaza invartirea corzii (indoita si apucata cu o mana de ambele capete) in
fata, lateral si deasupra capului, alternativ cu ambele maini (Figura 15).
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Figura 14

Dupa insusirea manuirii se trece la exersarea fragmentata si globala a
sariturilor in ordinea dificultatii (de pe doua picioare, pe loc, cu deplasare
ugoara, de pe un picior pe loc succesiv, alternativ, cu deplasare etc., individual,
pe perechi, in grup). Sariturile cu rotarea corzii dinapoi pe sus prin fata le
preced pe cele cu rotarea dinainte, pe sus Tnapoi.

Sarituri pe si de pe aparat

Acestea se predau dupa insusirea de catre copii a bataii-desprinderii si
aterizarii in sariturile de pe sol, conditionand insusirea celor pe si de pe aparat.
Prin Tnaltimea si suprafata mica a aparatului, aceste sarituri solicita si dezvolta
atat calitatile motrice, cat si pe cele psihice.
- variante: pe aparat; de pe loc sau din deplasare cu desprindere de pe unul
sau ambele picioare si aterizare pe acesta in diferite pozitii (ghemuit, sprijin
ghemuit) (Figurile 16, 17) de pe aparat, de pe loc sau din deplasare, cu pasire
sau desprindere de pe unul sau ambele picioare (saritura in adancime);
- formatii: coloana cate unul;
- explicatie-demonstrare: demonstrarea este precedatd sau urmata de
explicatie, realizandu-se din profil i cu fata spre executanti;
- exersarea: se realizeaza pe fondul asigurarii stabilitatii aparatelor, pregatirii
zonei de aterizare, executiei pe rand de fiecare copil sub supravegherea si,
dupa caz, interventia cadrului didactic. Efectuarea acestor sarituri trebuie
precedata de cateva exerciti pregatitoare pentru articulatile gleznelor,
genunchilor si soldului (sarituri pe loc, in ghemuit, din ghemuit in ghemuit,
aterizari de la inaltimi mai mici).

Figura 17

54

Proiectul pentru invatdmantul Rural



Deprinderi motrice

Saritura cu bataie pe o suprafata ridicata

Aceasta categorie de sarituri, prin caracterul prelungit al zborului,
dezvolta coordonarea copiilor si capacitatea de a-si stapani corpul in aer.
Bataia si desprinderea se realizeaza pe un picior, in timpul zborului putand fi
adoptate diferite pozitii (ghemuit, extins), si realizate diferite migcari (bataie din
palme, atingerea unui obiect suspendat etc.). Aterizarea se realizeaza pe unul
sau ambele picioare, cu oprire sau cu continuarea deplasarii;
- organizarea, formatiile, explicatia-demonstrarea si asigurarea sunt identice
cu cele prezentate la sariturile pe si de pe aparat;
- exersarea: incepe cu obisnuirea copiilor cu suprafata de desprindere
(trambulind, banca, capacul lazii de gimnastica, cub etc.) prin realizarea a 1-2
treceri cu pasire pe aparat; acelasi exercitiu cu usoara impulsie, dupa care se
realizeaza saritura marind gradat lungimea si viteza elanului. Toate aceste
exercitii se realizeaza cu aterizare in ghemuit. Pe masura invatarii structurii
sariturii se vor exersa si variante care implica diferite miscari pe timpul zborului
sau pozitii de aterizare.
Saritura in lungime de pe loc cu desprindere de pe doua picioare

Ifund Si pr_oba de control_de-a s 7 T]”' -“..”l
lungul intregii perioade de scolarizare, ) ’
aceasta saritura trebuie foarte corect
insusita, mai ales ca structura ei este

simpla (Figura 18). W

- formatii: linie; {q o
- explicatie-demonstrare: 5 I s
demonstrarea efectuata din profil si cu ¢ .

fata spre copii, va fi precedata si

urmatd de explicatie reliefandu-se Figura 18
migcarea de avantare a bratelor, impulsia puternica, aterizarea elastica si
echilibrata;

- exersarea: frontal, pe linii succesive, pe perechi si individual.
Exersarea frontala asigura un numar mare de repetari intr-un timp scurt. Pentru
aceasta trebuie trasate linii paralele la distante de 2,5-3 m de la care copiii
executa sariturile, la comanda.

in invatare se vor esalona urmatoarele secvente: situarea copiilor
inapoia liniei, adoptarea pozitiei initiale corecte (talpile paralele la latimea
umerilor, bratele sus), 2-3 ori; exersarea primei faze a avantului (ducerea
bratelor prin inainte in jos, oblic inapoi, simultan cu indoirea accentuata a
gleznelor, genunchilor si soldului), 4-5 ori; repetarea fazei a doua a avantului si
desprinderii (balansarea bratelor, in fatd si oblic in sus, concomitent cu
intinderea rapida a picioarelor gi impulsia puternica pe suprafata de sprijin) 4-5
ori. In aceasta faza, desi s-a demonstrat aterizarea corecta, nu se insista
asupra ei. Urmeaza exersarea legata a fazelor avantului si impulsiei de 4-5 ori.
Pe fondul acestui exercitiu se intervine cu precizari, redemonstrari i corectari
privind pozitia corpului in timpul zborului si la aterizare. Sariturile de pe
suprafete Tinaltate sau peste diferite repere (sfoara, stacheta, banca)
favorizeaza invatarea (Figura 19). Intrecerile la saritura in lungime de pe loc
stimuleaza copiii atunci cand pe suprafata de lucru sunt marcate distantele in
centimetri.
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LocuL S$I ROLUL SARITURIIIN LECTIE

Prin structura si caracteristicile lor, sariturile au un rol important in
realizarea obiectivelor in unele secvente din lectie. Prin faptul ca pot fi
obiectivizate (lungimea, inaltimea, adancimea sau numarul), ele sunt deosebit
de atractive pentru copii.

Sariturile sunt prezente in secventa de pregatire a organismului pentru
efort, unde pot fi executate in mod singular sau combinate cu alte deprinderi, de
mers sau de alergare. Sariturile pot intra in componenta jocurilor programate in
aceasta secventa.

in secventa de influentare selectiva a aparatului locomotor, sariturile pot
face parte din complexele de exercitii. De regula, sariturile se efectueaza la
sfarsitul exercitiilor cuprinse in aceasta secventa.

in secventa de dezvoltare a calititilor motrice, sériturile constituie
mijloace eficiente pentru dezvoltarea indemanarii, fortei si vitezei. Intra in
componenta jocurilor, parcursurilor si stafetelor, unde, impreuna cu alte
deprinderi, contribuie la marirea indicilor de dezvoltare a calitatilor motrice de
baza.

Sariturile pot face parte din continutul secventei de invatare, fixare,
perfectionare sau verificare a priceperilor si deprinderilor motrice, constituind
teme de lectie. In aceasta secventd, sariturile contribuie la formarea capacitatii
de aplicare si de generalizare, prin parcursurile si intrecerile promovate.

Datorita dinamismului si efortului pe care il depun copiii in timpul
sariturilor, nu se recomanda exersarea lor in secventa de revenire a marilor
functiuni.

RECOMANDARI GENERALE:

- pe tot parcursul invatarii si perfectionarii sariturilor se va insista asupra
corectitudinii miscarilor. Sariturile efectuate defectuos nu contribuie la realizarea
obiectivelor propuse si pot produce accidentari;

- in componenta stafetelor sau a parcursurilor se vor introduce numai variante
de sarituri care sunt cunoscute;

- la sariturile mai dificile, cel care conduce lectia trebuie sa asigure securitatea
copiilor, prin sprijinul acordat acestora atunci cand situatia o cere;

- aparatele sau instalatiile folosite la sarituri trebuie sa fie verificate inainte de
folosire. Acestea vor fi in stare perfecta de functionare si vor avea o stabilitate
buna;

- copiii executa fara retineri sariturile daca, in prealabil, au simtit lipsa
pericolului la aterizare. De aceea, in procesul de invatare se incepe cu
insusirea aterizarii;

- utilizarea, n timpul invatarii si consolidarii sariturilor, a unor repere vizuale
sporeste eficienta actiunii copiilor. Aceste repere pot fi: delimitarea suprafetelor
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de aterizare; linii sau culoare trasate pe sol, pentru determinarea lungimii si
directiei; agezarea unor obiecte care trebuie depasite sau peste care trebuie sa
se sara.

2.3.4. Aruncarea si prinderea

Aruncarea si prinderea constituie deprinderi motrice de baza cu un larg
caracter utilitar.

n activitatea de educatie fizica, aceste structuri pot fi intalnite si separat
(aruncarea, prinderea). In cazul aruncérilor la distantd sau la tinta, nu este
inclusa prinderea obiectelor. in cazul unor jocuri cu mingea, aruncarea si
prinderea constituie elemente de baza in desfasurarea acestora.

Prin structura si caracterul lor formativ aceste deprinderi au o influenta
benefica asupra acelora care le practica. Aruncarea si prinderea asigura
tonicitatea si troficitatea musculaturii intregului corp, la realizarea unei aruncari
eficiente contribuind toate grupele musculare, nu numai cele ale bratelor.
Aruncarea si prinderea intaresc articulatiile scapulo-humerald (umarului), a
cotului, cat si celelalte articulatii.

Totodata, asigura mobilitate articulara, in mod special, la nivelul umerilor.
Aceste deprinderi au un rol deosebit in dezvoltarea coordonarii generale si a
preciziei miscarilor. In aceste miscéari se manifesta activ actiunea analizatorilor
vizual, auditiv, tactil si chinestezic, realizdndu-se sincronismul dintre stimulii
emigi de acesgtia si actiunile motrice.

Aruncarea si prinderea contribuie, in bund masura, la dezvoltarea calitatilor
motrice de baza, cu accent pe viteza, forta si indeméanare.
PRECIZARI TERMINOLOGICE

in timpul invatarii si exersarii deprinderilor de aruncare si prindere se
intalnesc urmatorii termeni specifici:

- priza reprezinta modalitatea prin care obiectul care se arunca sau se prinde
este tinut, apucat, sustinut sau sprijinit. Prizele pot fi realizate cu o ména
(simple), cu doua maini sau mixte (pe langa mana, maini, participa si o alta
parte a corpului);
- amortizarea inseamna scaderea progresiva a vitezei obiectului in timpul
prinderii;
- azvérlirea se refera la aruncarea care se face cu miscarea rapida si violenta
(cu un brat). Actiunea asupra obiectului se face prin tractiune, din inapoi inainte,
cu cotul indoit, trecand pe deasupra umarului (de reguld) sau prin lateral;
- biciuirea este componenta a miscarii de azvarlire, care definegte actiunea
bratului de aruncare, concretizata in proiectarea energica a acestuia din pozitia
intins Tnapoi, spre inainte, pe deasupra umarului, cu cotul indoit, blocat din
articulatia umarului;
- lansarea se refera la aruncarile in care actiunea asupra obiectului se face
printr-o migcare curbilinie, cu bratul sau cu bratele intinse;
- rostogolirea reprezinta inaintarea unui obiect (minge, bila, bulgare, alte
obiecte) pe sol, prin rotare in jurul axului sau.

Aruncarea si prinderea din programele de invatamant pot fi clasificate
conform cu urmatoarea schema:
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Aruncarea

la distanta

in sus
Azvarlita de pe loc si din

la tintd deplasare

la partener
la distanta

cu o mand

. in sus de pe loc si din
Impinsa ) deplasare

la tinta

cu doud maini
la partener
de jos la distanta

cu 0 mand din lateral la tintd de pe loc si din

deplasare
pe deasupra la partener
capului
de jos inainte la distanta
Lansata cu doud maini la tinta de pe loc si

pe deasupra ) din deplasare
capului inapoi la partener
cu 0 mand la distanta

cu rostogolire la tintd de pe loc si din

pe sol deplasare
cu doud maini la partener

sus
cu mana stanga
jos
cu 0 mana

din ricosare

la piept de pe loc si din
cu méana dreapta deplasare
lateral
Prinderea
din autoaruncare
cu doud maini de la partener
la piept

lateral

Din aceste variante de aruncare si prindere vom prezenta numai pe
acelea care sunt prevazute in programa scolara pentru prescolari si scolarii
mici.

DEFINIRE S| DESCRIERE TEHNICA

Aruncarea este o deprindere motrica in care obiecte de diferite forme si
greutati sunt proiectate in spatiu, datorita actiunii fortelor degajate din contractia
muschilor corpului.

Prinderea reprezinta actiunea membrelor superioare prin care se
intercepteaza si se retine un obiect, aflat in migcare.

Atat aruncarea cét si prinderea sunt structuri singulare, in care inceputul
si sfarsitul miscarii sunt precise. Aceasta particularitate le da caracter aciclic.
Desi sunt deprinderi naturale, formarea lor nu este usoara, dar prin adoptarea
unei tehnologii corespunzatoare, aruncarea si prinderea pot fi perfectionate.

Dintre cele doua deprinderi, prinderea se insuseste mai greu. Acest lucru
se explica prin faptul ca in viata de zi cu zi, copilul aruncé mai frecvent diferite
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obiecte, decat prinde. Dificultatea prinderii este determinata si de faptul ca cel
care prinde un obiect trebuie sa tina seama de caracteristicile de zbor ale
acestuia (viteza cu care se apropie obiectul, traiectoria sa, distanta, volumul,
forma).

In activitatea de educatie fizica a copiilor, aruncarea si prinderea se pot
face: cu mingi mici (de oina sau cauciuc); cu mingi de dimensiune mijlocie
(handbal, din piele, cauciuc, material plastic); mingi de dimensiuni mari
(baschet); mingi medicinale (1-3 kg).

Fiecare varianta de aruncare isi are structura sa, fapt ce-i defineste
tehnica, dar, in esenta, toate aruncarile au elemente comune, indiferent de
varianta lor, astfel:

- la toate aruncarile de pe loc avem pozitia initiala, migcarile segmentelor si

ale trunchiului in timpul aruncarii si faza finala, cand se proiecteaza obiectul;

- la aruncarile din deplasare, fazele sunt: elanul; migcarile efectuate in timpul

aruncarii si faza finala, cand obiectul paraseste ména sau mainile executantilor.
Prinderea are urmatoarele componente:

- faza de asteptare, in care subiectul este orientat spre directia din care vine

obiectul, cu bratele indoite din coate si indreptate in directia acestuia.

Genunchii sunt usor indoiti, cu piciorul stdng mai in fata, trunchiul ugor inclinat

inainte si spatele rotunijit. in aceasta faza, intreaga tinuta a corpului trebuie s&

fie relaxata;

- faza de intdmpinare, in momentul cand mana sau mainile iau contact cu

obiectul;

- faza de amortizare, in care viteza obiectului se atenueaza prin migcarile

bratelor, ale corpului gi picioarelor;

- faza de retinere a obiectului cu priza in pozitia dorita si echilibrarea corpului.

- Atat la aruncare cat si la prindere, reusita depinde de:

- coordonarea miscarilor;

- aprecierea distantei, traiectoriei si vitezei de deplasare a obiectului;

- alternarea judicioasa a contractiei cu relaxarea musculaturii intregului corp.

GRESELI

La aruncare:

- priza defectuoasa (duce la aruncare ineficienta);

- folosirea in timpul aruncarii numai a fortei musculaturii bratului;

- proiectarea obiectului pe un unghi neadecvat (fapt ce determina o traiectorie

prea inalta sau prea joasa);

- scaparea obiectului din mana.

La prindere:

- adoptarea unei pozitii gresite a palmelor, mainilor si bratelor (exemplu: la

prinderea cu doua maini din fata, palmele sunt departate, obiectul trece printre

ele, lovindu-l pe copil in fata);

- teama de obiect (provoaca scapari sau L Ay
ricosari); R (1 M
- lipsa fazei de intdmpinare sau contactul dur - =
cu obiectul; 3 oAV

- lipsa de apreciere a distantei si vitezei - !
obiectului;

- nu se urmareste obiectul pe toata traiectoria

sa, Figura 20

- lipsa de coordonare a migcarilor bratelor.
VARIANTE DE ARUNCARE S| PRINDERE
Aruncarile pot fi efectuate cu 0 mana si cu doua maini, respectiv:
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- aruncarea azvarlita, a carei tehnica este descrisa la proba de aruncare a
mingii de oina, se poate efectua de pe loc, din diferite pozitii (stand, pe
genunchi etc.) sau din deplasare. Ea poate fi efectuata cu toate obiectele care
pot fi apucate (minge mica, betisor, bulgari, piatra etc.), la distanta, in sus, la
tinta (fixa sau mobila), la partener, in zone precizate sau la perete.

- Exersarea lor se face atat ca miscare independenta cat si sub forma de joc,
conform imaginilor de mai jos (Figurile 20, 21, 22, 23);

- aruncarea lansata se realizeaza cu una sau doua maini, de pe loc si cu elan
(din mers, alergare sau rotatie a corpului), la distanta, tinta, partener, in zone
precizate, la perete, cu traiectorii variabile sau cu obiectul rostogolit pe sol.
Specificul acestei aruncari consta in faptul ca priza se face, de regula,
sustinand sau tinand obiectul de jos si din lateral, propulsia fiind realizata printr-
un balans premergator efectuat cu bratele intinse, pozitie, care se pastreaza in
momentul lansarii.

Figura 21 -

“ady

Figura 22

Dupa pozitia bratelor in momentul lansarii obiectului, aceste aruncari pot fi: de
jos, din lateral, de sus, inainte si inapoi.

- aruncarea impinsé are ca nota caracteristica faptul ca obiectul se mentine pe
palma(e) cu bratul(ele) indoit(e), propulsia realizdndu-se printr-o extensie
energica si coordonata, care incepe la nivelul articulatilor membrelor inferioare
si se termina la nivelul articulatiei(ilor) mainilor.

- [Ea se poate realiza cu una sau doua maini, de pe loc si cu elan, inainte, in
jos, lateral sau sus, la distanta, la tinta, la partener sau la perete.

- Variantele de prindere sunt:

- prinderea cu o mana, folosita cu precadere in cazul obiectelor mici, care pot
fi apucate. Intampinarea obiectului se face cu un brat (intins), contactul cu
obiectul se face cu podul palmei, concomitent cu indoirea bratului (amortizare)
si apucarea obiectului cu degetele.

O N
YA Nea Nz

‘1 SN
r’i B J 1"'\

Figura 23
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De regula, acest procedeu de prindere se utilizeaza cand obiectul vine de la
distante mici (Figura 24).

In cazul obiectelor cu dimensiuni mai mari se utilizeaza prinderea cu o
mana, prin sustinere in echilibru pe palma, conform imaginilor (Figurile 25, 26).
- prinderea cu doud maini poate fi realizata in modalitati diferite, respectiv: cu
doua maini de jos, palmele situandu-se sub obiect (Figura 27), cu doua maini
lateral, palmele cuprinzand obiectul simetric, de o parte si de cealalta (Figura
28); cu doua maini de sus, in care palmele cuprind obiectul de deasupra;
prindere cu doua maini, cu priza asimetrica, in care o palma este situata
deasupra obiectului, iar cealalta dedesubt.

La prescolari si la scolarii mici, prinderea cu doua maini se face si cu
participarea antebratelor, bratelor si pieptului, crescand astfel siguranta
prinderii, cu precadere in stadiul de invatare.

Prinderile pot fi efectuate din autoaruncarii, din aruncari si ricosari din perete
sau din sol (Figura 29), pe perechi (Figurile 30, 31) sau in grup (Figurile 32, 33).
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Figura 30 Figura 31
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Metodica predarii

Multitudinea procedeelor de aruncare si prindere, diversitatea obiectelor
ce pot fi folosite, finalitatile urmarite (distanta, inaltime, tinta, partener, adversar)
cat si numeroasele posibilitati de organizare a exersarii (individual, pe perechi,
pe linii, Tn grup, pe echipe etc.) contribuie la dezvoltarea motricitatii generale a
copiilor, sporind capacitatea acestora de integrare in activitatea cotidiana si
ludica.
Deoarece prinderea poate precede sau urma unei aruncari si difera
fundamental functie de varianta de aruncare, din considerente didactice este
necesara prezentarea mai intai a metodicii predarii acesteia. In lectii/activitati,
aruncarea si prinderea se predau si se exerseaza de cele mai multe ori
simultan.
Dificultatea procedeelor de prindere, corelata cu posibilitatile copiilor de a le
insusi, au determinat urmatoarea succesiune in predarea lor:
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Prinderea mingii (obiectelor) rostogolite pe sol

- variante: cu 0 mana, cu doud maini de pe loc (din diferite pozitii) si din
deplasare;

- formatii: linii fata in fata, coloane fata in fata (Figurile 34 si 35).

- explicatia-demonstrarea: se realizeaza concomitent, din profil si cu fata spre
formatie, scoténd in evidenta pozitia corpului si a bratelor in faza de asteptare si
intampinare, priza, amortizarea gi retinerea obiectului.

- exersarea: se realizeaza frontal sau pe un numar (cat mai mare) de perechi,
incepand cu invatarea prinderii cu doua maini de pe loc.

Figura 35

Figura 34

Prinzatorul se situeaza cu fata pe directia din care vine obiectul, cu
picioarele departate, cu genunchii semiflexati, trunchiul usor aplecat, bratele
duse oblic fnainte cu palmele orientate spre acesta. intAmpind obiectul
cuprinzandu-l cu palmele, amortizeaza prin retragerea bratelor inapoi si il
retine.

Prinderea cu o ména se realizeaza
prin apucare, pozitia de asteptare fiind cu
piciorul stang in fatd (pentru dreptaci), cu
genunchii indoiti, trunchiul flexat, bratul cu
care se prinde dus inainte cu palma spre
obiect, la nivelul solului (Figura 36).

Prinderile din migcare a obiectelor
rostogolite  implica  deplasarea  catre
acestea, pentru a putea adopta in momentul
prinderii pozitiile descrise anterior. Figura 36

In faza de invatare prinderile sunt
favorizate daca se utilizeaza obiecte cu dimensiuni mai mari
(la prinderea cu doua maini) transmise de la distante mici si cu viteze reduse.
Prinderea mingilor/obiectelor transmise pe diferite traiectorii
- variante: cu una sau doua maini, de sus, din fata, din lateral sau de jos, toate
putand fi efectuate de pe loc sau din
deplasare;

- formatiile, explicatia si demonstrarea se
realizeaza ca la prinderea obiectelor
rostogolite;

- exersarea:. prinderea incepe cu doua
maini de jos (sub minge/obiect), folosind i
palmele antebratele si pieptul, din T ———— ,
autoaruncare in sus (inaltime mica), la ek ——
perete si cu ricosare din sol. Se va urmari

Figura 37
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aprecierea corecta a traiectoriei, situarea palmelor si antebratelor (apropiate)
sub obiect, cuprinderea si aducerea sa la piept.

Aceste prinderi, efectuate pe loc sau cu mici deplasari necesita pozitia
semiflexata din articulatiile gleznelor, genunchilor gi soldului, cu picioarele putin
departate asigurandu-se astfel stabilitatea si elasticitatea necesare (Figura 37).
in faza de Invatare este necesar sa se asigure intr-o lectie/activitate minimum
10-12 de repetari de catre fiecare copil.

Urmeaza exersarea aceluiasi
procedeu de prindere din formatia pe
perechi (la distante de 1-3 m)
mingea/obiectul fiind transmis de catre
partener, cu doua maini de jos, de pe loc pe
o traiectorie curbilinie (Figura 38). Pentru a
favoriza prinderea, aruncarea trebuie sa
aiba viteza moderata sl traiectorie precisa.
Se repeta alternativ, Ila comanda,
corectandu-se pozitia Si miscarile
prinzatorilor (si a aruncatorilor). Pe masura
ce executiile devin corecte, se poate proceda la marirea progresiva a distantei
dintre parteneri, prinderile fiind insotite, dupa caz, de mici deplasari inainte,
inapoi sau laterale.

Insusirea corectd a procedeelor de prindere descrise anterior reprezinta

premisa trecerii la invatarea prinderii cu doua maini din fata, care reprezinta
procedeul cel mai frecvent utilizat (Figura 39). Predarea-invatarea incepe, de
regulda, cu exersarea prinderii din auto-aruncari la perete cu ricosare pe o
traiectorie orizontala (la nivelul pieptului), de la distanta de 1,5-2,5 m (Figura
40). Se fac 8-10 repetari pe lectie/activitate.
Se continua cu acelasi exercitiu, cu mingea venita de la partener, la inceput de
pe loc de la distanta de 2-3 m, si apoi insotit de deplasari pe diferite directii gi
marirea distantei. Eficienta prinderii depinde de pozitia mainilor (palmele spre
minge, apropiate gi rotunjite sub forma de caus (Figura 41). Copiii au tendinta
de a departa si schimba pozitia palmelor in momentul contactului cu mingea.
De aceea numarul de repetari trebuie sa fie mult sporit, cu corectari si
redemonstrari numeroase.
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Figura 41

Figura 42

Daca se realizeaza insusirea corecta a acestui procedeu, la predarea
celorlalte variante de prindere cu doua maini (de sus, din lateral, de jos) nu se
intdmpina dificultati, mecanismul actiunii motrice fiind acelasi.

Prinderile cu o0 méana ale obiectelor/mingilor care se deplaseaza pe
diferite traiectorii se realizeaza de regula, prin apucare (obiecte mici: mingi de
tenis, de oina, cerculete, saculeti cu nisip, recipiente de plastic etc.) sau prin
sustinere pe palma, in cazul obiectelor mai mari (Figura 42). Metodica predarii
acestor variante nu difera de cea precizata la prinderile cu doua maini.
Aruncarea

Variantele de aruncare (azvarlite, lansate, impinse) efectuate cu unul sau
ambele brate, de pe loc sau din deplasare, la distanta, tinta, partener, implica in
procesul de predare-invatare urmatoarele aspecte metodice:

- formatiile eficiente sunt linia, cuprinzand tot efectivul, linii succesive, coloana;
- explicatia-demonstrarea se realizeaza atat concomitent, cat si succesiv.
Demonstrarea se face de regula din profil, iar la unele variante, si cu fata sau
spatele spre formatie;

intrucat aruncarea lansatd cu doud maini de pe loc este cea mai
accesibila, invatarea incepe cu acest procedeu.
Aruncarea lansata cu doua maini, cu rostogolirea obiectului/mingii pe sol

Din formatia pe doua linii fata in fata, situate la distanta de 2-4 m,
componentii uneia dintre linii avand obiectul de aruncat, se exerseaza succesiv
pozitia corpului (picioarele paralele si departate la latimea umerilor, trunchiul
inclinat inainte, bratele in fata, privirea la partener), priza la obiect (se sustine
cu palmele din lateral sau de jos), balansul premergator (ducerea bratelor
intinse spre inapoi, depasind nivelul picioarelor) si lansarea (prin proiectarea
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bratelor intinse spre inainte simultan cu extensia genunchilor si eliberarea
obiectului pe sol). Repetéarile in numar de 6-8 pe lectie/activitate, se fac la
comanda, intervenind cu corectarile necesare si redemonstrari. Pentru
realizarea lansarii pe directia dorita se vor utiliza culoare trasate pe sol, pe sub
gardulete, mese, scaune, printre banci, jucarii, cuburi etc. In etapa de
consolidare se vor mari progresiv distantele, variind pozitiile initiale (ghemuit,
sezand departat), finalitatea aruncarilor (distanta, tinta) (Figurile 43, 44, 45), cat
si efectuarea lor din deplasare. Ulterior se introduc si aruncarile lansate cu doua
maini Tnapoi, cu rostogolirea mingii printre picioare.

a1 W SR

Figura 45

Aruncarea lansata cu o mana, cu rostogolirea obiectului (mingii) pe sol
Copiii, dispugi pe doua linii fatd in fatd, obiectul aflandu-se la
componentii uneia dintre acestea vor executa: pozitia initiala (piciorul stang in
fatd, ambii genunchi semiflexati, trunchiul inclinat inainte), tinerea obiectului
(apucat cu mana dreapta sau sustinut pe palma acesteia — cu sau fara
sprijinirea de catre palma stanga), pozitia bratului (intins, pe langa piciorul
drept), balansul premergator si lansarea (ducerea mult ihapoi a bratului drept
intins, simultan cu accentuarea flexiei genunchilor, urmata de balansarea
energica Tnainte a bratului drept intins si eliberarea obiectului pe sol). Pentru
copiii care arunca cu ména stanga, pozitia picioarelor se inverseaza iar
miscarile se efectueaza cu bratul stang.
in continuare predarea va respecta precizarile metodice facute la aruncarea
lansata cu doua maini (Figura 46).
Aruncarea lansata cu una sau doua mdini pe directii gi traiectorii diferite
Priza, pozitile si migcarile sunt aceleasi ca la aruncarile lansate cu
rostogolirea obiectului pe sol, elementul esential care le diferentiazad este
momentul eliberarii acestuia pentru imprimarea traiectoriei dorite.
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La prescolari si scolarii mici se
predau urmatoarele aruncari lansate:
inainte, cu doua maini de jos, cu doua maini
de sus (clasele llI-IV), cu doua maini prin
lateral (clasele II-IV), cu 0 mana de jos;
inapoi, cu doua maini de jos pe deasupra
capului (grupa pregatitoare si clasele I-1V),
cu doua maini prin lateral (grupa mare —

clasele I-1V).
Finalitatea acestor aruncari poate fi :
distanta (determinat& de balansul amplu si Figura 46

energic al bratelor cu lansarea obiectului
pe o traiectorie medie), atingerea unei tinte
orizontale (traiectorie Tnalta) sau verticale
(traiectorie razanta sau medie),
transmiterea obiectului unui partener
(balans moderat si traiectorie medie).
Aspectelor metodice prezentate la
grupa anterioara a aruncarilor lansate li se
adauga modalitatile care favorizeaza
lansarea de catre copii a obiectelor pe
diferite traiectorii, respectiv aruncari peste
diferite repere cu naltimi de 1-2 m (sfoar3,
coarda, baston, stacheta, banci suprapuse
(Figura 47), la tinte verticale/orizontale situate la
inaltime (panouri, marcaje, desene, obiecte
suspendate, cos de baschet etc. (Figura 48), in
spatii delimitate, de la distante variabile (intr-un

cerc, careu,
intre doud linii, banci, intr-o cutie de lada etc.
(Figura 49).

Figura 48

Aruncarea impinsa

Se preda la elevii din clasele II-IV sub forma aruncarii impinse cu doua
maini de la piept, de pe loc. Se folosesc obiecte mai grele (mingi umplute,
saculeti cu nisip, recipienti umpluti, cu greutati variind intre 1-2 kg).
- formatii: linie, coloana;
- explicatie-demonstrare: se realizeaza concomitent si alternativ.

Demonstrarea se face din profil, insistdndu-se asupra pozitiei picioarelor

(cu piciorul stéang in fata, dreptul oblic Thapoi), prizei si pozitiei bratelor (obiectul
sustinut pe palme la piept), avantului (Iasarea greutatii corpului pe piciorul drept,
cu indoirea pronuntatda a genunchilor) si propulsiei obiectului (extinderea
energica a membrelor inferioare, continuata de intinderea rapida a bratelor);
- exersarea va fi organizata pe linii succesive, la comanda, fiecare elev dupa
aruncare recupereaza obiectul si il predd urmatorului executant. In cazul
acestui procedeu nu se va executa si prinderea obiectului.
LocUL IN LECTIE

Deprinderile de aruncare si prindere intra in componenta secventelor de
invatare, consolidare sau verificare, atunci cand sunt programate ca teme de
lectie.
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Ele mai pot interveni in secventa de dezvoltare a vitezei sau indemanarii,
cat si in secventa de dezvoltare a fortei si a rezistentei musculare locale (la
clasele I-1V).

Aruncarile si prinderile pot intra in momentele de generalizare si aplicare,
devenind componente ale gstafetelor, parcursurilor aplicative si jocurilor
dinamice.

RECOMANDARI

Reusita insusirii acestor deprinderi este direct proportionala cu numarul
de executii realizate de fiecare copil,
aspect favorizat de existenta unui
numar mare de obiecte care se arunca
sau se prind (ideal, un obiect pentru
fiecare executant, la aruncari si un
obiect la doi copii, la aruncari si
prinderi). In cazul in care numérul
obiectelor este mai mic se vor utiliza
formatii de lucru (suveici, cercuri,
patrate, linii faté-n fata etc.) care sa
favorizeze un numar cat mai mare de
execultii.

in etapa de invatare, un rol
deosebit 1l au demonstrarile si corectarile repetate, favorizand atat aruncarea
cat si prinderea, prin dimensiunea si greutatea obiectelor cat si prin lungimea
distantelor si suprafata tintelor.

in etapa de consolidare a acestor deprinderi se vor utiliza cu frecventa
mare jocurile dinamice, deosebit de numeroase in literatura de specialitate. Ca
de exemplu: ,Mingea prin cutie”, ,Tine mingea”, ,Mingea la capitan”, ,Mingea
frige”, ,Mingea cu apel”, ,Mingea lup”, ,Tinta vie”, ,Véanatorii”, ,Ochitorii”, Jntre
doua focuri” etc..

Educatoarea si invatatoarea trebuie sa recomande copiilor jocul cu
mingea in timpul liber, cunoscut fiind faptul ca indeméanarea in prinderea,
transmiterea sau aruncarea acesteia depinde de ,joaca” cu mingea.

Figura 49 ]
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5 Test de autoevaluare 1
Concepeti si exprimati in scris (descriere, desene, ideoame, formatii) o stafeta
cuprinzand doua deprinderi motrice de baza.
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&5

Test de autoevaluare 2
Selectati/concepeti si exprimati in scris (descriere, desene, ideoame, formatii)
un joc dinamic cuprinzand doua deprinderi motrice de baza.
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2.4 Deprinderile motrice utilitar-aplicative
2.4.1 Echilibrul

Exercitile de echilibru dezvolta subiectilor calitatile necesare mentinerii
stabilitatii corpului in diferite pozitii sau in migcare. De aceea, echilibrul este
inteles ca o calitate psiho-motrica complexa, manifestatd prin sensibilitatea
deosebita a simtului chinestezic, prin coordonarea perfecta a activitatii marilor
grupe musculare, prin declangarea celor mai oportune acte sau actiuni motrice,
atunci cand este perturbata stabilitatea corpului. Un rol deosebit, in
manifestarea acestei functii il are analizatorul vestibular, care "informeaza”
permanent asupra gradului de stabilitate a corpului.

in viata fiintei umane echilibrul este solicitat permanent, incepand cu

mersul si terminand cu cele mai banale indeletniciri gospodaresti.
Educatia fizica si activitatea sportiva pun subiectul in situatii variate si progresiv
crescute ca dificultate, de mentinere a stabilitati corpului, perfectionand
procesele la care ne-am referit mai sus si totodata, il inzestreaza cu ,tehnici” de
restabilire a starii de echilibru a corpului.

Gradarea exercitiilor de echilibru se realizeaza prin reducerea bazei de
sustinere (sprijin), modificarea pozitiilor, cresterea gradului de complexitate a
miscarilor, cat si prin utilizarea unor obiecte care pot fi mentinute, purtate,
manevrate in timpul deplasarilor pe suprafete de sprijin reduse.

Ca tehnici de pastrare a starii de echilibru se utilizeaza marirea
suprafetei de sprijin, cregterea numarului punctelor de sprijin, coborarea rapida
a centrului de greutate a corpului, readucerea proiectiei acestuia pe verticala
suprafetei de sprijin.

In programele de educatie fizica sunt prevazute urmatoarele forme de
manifestare a echilibrului:

-mentinerea echilibrului in pozitii statice (echilibru static), cu sprijin redus (pe o
talpa, pe varfuri, pe un genunchi), realizate pe sol si pe suprafete cu latimi,
inaltimi si inclinatii diferite. Dificultatea lor poate fi gradatd si prin pozitiile
adoptate de segmentele libere (piciorul liber lateral, Tnainte sau Tinapoi,
cumpana pe un picior cu ambele brate duse spre dreapta etc.) (Figurile 50, 51,
52, 53);

A

Flgura 50 Figura 51
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Figura 52

- mentinerea echilibrului corpului in migcare (echilibru dinamic) presupune
asigurarea stabilitatii corpului in toate formele de migcare, incepand cu mersul
si terminand cu sariturile. Pentru dezvoltarea acestei componente a echilibrului
sunt folosite migcarile efectuate pe sol, pe suprafete de sprijin reduse cét si in
aer (corpul neavand nici un punct de sprijin) (Figurile 54, 55, 56, 57, 58, 59, 60).

Figura 57 Figura 58
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Figura 59 Figura 6

Metodica predarii

Prin diversitatea exercitiilor, dezvoltarea echilibrului se poate realiza in
toate conditiile de dotare materiala.
Pe sol (podeaua clasei, coridor, teren. sala) pot fi efectuate exercitii de echilibru
vizand:
- adoptarea si mentinerea pozitiilor statice (stdnd pe varfuri, pe calcéie, pe
marginea externa a labei piciorului, pe genunchi, pe unul sau ambele picioare,
cu diferite pozitii ale trunchiului, bratelor sau piciorului liber — in cazul sprijinului
unilateral);
- deplasari in echilibru, (mers pe varfuri, pe calcaie, pe partea externa a labei
piciorului, ghemuit, cu pas fandat, cu ridicarea genunchiului la piept — mersul
,oerzei’ —, insotite de diferite pozitii sau migcari ale trunchiului si segmentelor,
respectiv cu rasucirea, indoirea, extensia trunchiului, cu bratele lateral, la spate,
sus, oblic Thapoi etc., cu ritmuri variate, libere sau cu obiecte);
- sarituri (ca mingea) pe unul sau ambele picioare, succesive, alternative, pe
loc, cu deplasare, cu intoarceri, combinate cu diferite miscari, pas saltat, pas
sarit — liber sau peste linie, sant trasat, din cerc in cerc etc., desprinderi de pe
unul sau ambele picioare in lungime, inaltime, cu sau fara atingerea unui obiect
suspendat.

Exercitiile de echilibru efectuate pe sol, exceptand cumpenele si sariturile cu
intoarcere, reprezinta mijloacele cele mai simple de acomodare a copiilor cu
starea si senzatia de echilibru. Mijloacele fundamentale de dezvoltare a acestei
calitati psihomotrice sunt reprezentate de exercitiile efectuate pe suprafete de
sprijin (banca de gimnastica, bustean, barna, teava, bordura, scandura etc.) cu
latimi, Tnaltimi gi inclinatii variabile. Dintre acestea fac parte:

- adoptarea si mentinerea pozitiilor statice (prezentate la lucrul pe sol);

- deplasari prin diferite variante de mers, realizate cu fata, lateral, cu spatele
spre directia de inaintare, cu intoarceri, pasiri peste diverse obstacole, cu
diferite pozitii ale trunchiului gi bratelor, libere sau cu purtarea unor obiecte sau
pasire peste acestea (Figura 61). Pe suprafetele cu latimi mai mari (30-35¢cm) si
inaltimi reduse se realizeaza si deplasarile prin alergare;

- Sariturile, sub diferitele lor forme, pot fi executate de pe sol pe suprafata de
echilibru, Tn adancime de pe aceasta (Figura 62) si pe aceasta;

- formatii: pe sol — linie, coloana, cerc, semicerc, careu la toate exercitiile
statice; linie, coloana, la deplasarile in echilibru; linia sau liniile succesive,
coloana, la sarituri; pe suprafete inguste, inaltate, inclinate — coloane sau linii
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succesive de cate 2-4 copii, la exersarea pozitiilor; coloane, la exercitile de
deplasare; coloane (cate 1-2) si linii succesive, la sarituri;

- explicatia-demonstrarea: de regula explicatia precede demonstrarea si
uneori, cu caracter de intarire, succede acesteia. Demonstrarea se face din
profil i dupa caz, cu fata spre formatie;

- exersarea se organizeaza frontal la pozitile statice, deplasarile si sariturile
efectuate pe sol: pe grupe, pe perechi, cate unul, la exercitile realizate pe
suprafete inguste, inaltate sau inclinate.

Figura 61 Figura 62

Succesiunea metodica a predarii exercitiilor de echilibru, atat pe sol cat
si pe suprafete inaltate, impune, la pozitile statice, utilizarea in ordine
descrescatoare, a punctelor de sprijin (genunchi si palme, palme si un
genunchi, un genunchi si o palma, ambele talpi, o talpa, pe varf, pe calcai etc.
La deplasari, se incepe cu variantele de mers (inainte, lateral), urmate de mers
cu pasiri peste diferite obiecte, apoi cu intoarceri si deplasari cu spatele spre
directia de Tnaintare. Dupa acestea, la clasele lll-IV se va trece la deplasarea
prin alergare.

Predarea sariturilor in conditii de echilibru se realizeaza incepand cu
sariturile libere pe sol cu sprijin bilateral, urmate de cele cu sprijin unilateral, mai
intai succesiv si apoi alternativ. Se continua cu sariturile pe loc cu intoarceri si
cu atingerea unor obiecte suspendate. Pe suprafetele inguste si inaltate
sariturile se predau incepand cu cele de pe banca, bustean, capac de lada etc.
cu aterizare echilibrata, fara si cu zona precizata. Predarea continua cu
sariturile de pe aparat urmate de cele de pe sol pe acesta.

Dezvoltarea capacitatii de echilibru a copiilor este favorizata si de
cresterea progresiva a dificultatii exercitiilor. Aceasta se realizeaza, in ordine,
prin pozitii variate ale segmentelor si trunchiului, miscari, (purtarea, manevrarea
unor obiecte, trecere peste sau pe sub obstacole), ingustarea suprafetei pe
care se realizeaza exercitiile, cregterea inaltimii si inclinarea acesteia, utilizarea
unor suprafete mobile.

Dozarea exercitiilor trebuie sa aiba ca obiectiv asigurarea unei durate
crescute de mentinere a copilului in diferite situatii de echilibru. Aceasta se
realizeaza prin alternarea variantelor si numarul de executii pe lectie/activitate.
Efectuarea de catre fiecare copil a 6-8 cumpene pe un genunchi sau picior, 4-5
deplasari in echilibru pe banca cu diferite variante sau 6-8 sarituri in ghemuit pe
banca, reprezinta volumul de executii necesar a fi realizat intr-o lectie/activitate.

intrecerile cu continut de echilibru vor urmari corectitudinea indeplinirii
sarcinii motrice, respectiv parcurgerea suprafetei fara caderi sau mentinerea pe
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timpul dat a pozitiei de echilibru. Introducerea in stafete sau parcursuri
aplicative a unor variante de deplasare in echilibru se va face numai atunci
cand copiii stapanesc deprinderea respectiva. Pentru ca viteza de deplasare in
echilibru sa fie mai redusa (intrecerea generand tendinta de viteza sporita),
banca pe care se alearga va fi plasata la inceputul traseului/stafetei, cu pornire
de langa aceasta. De asemenea, se va introduce regula reluarii de la inceput a
executiei, Tn cazul pasirii pe sol sau parasirii bancii inainte de a ajunge la
capatul ei. Reduce de asemenea viteza de deplasare purtarea unor obiecte.

Asistenta si asigurarea copiilor in timpul exersarii este o conditie
obligatorie atunci cand se lucreaza pe suprafete inaltate. Integritatea corporala
a copiilor se protejeaza prin verificarea. prealabilda a starii si stabilitatii
aparatelor, instalatiilor, situarea cadrului didactic in apropierea executantului si,
la nevoie, interventia directa.
LOCUL EXERCITIILOR DE ECHILIBRU IN LECTIE

Atunci cand cadrul didactic isi propune invatarea unor modalitati de
pastrare a starii de echilibru in diferite conditii sau dezvoltarea acestei calitati,
echilibrul devine tema de lectie si este prevazut in secventa de invatare,
consolidare sau verificare.
Exercitiile de echilibru mai pot fi introduse in veriga de dezvoltare a indemanarii
(clasele I-1V). La toate nivelele, aceste exercitii sunt introduse in momentele de
generalizare-aplicare a cunostintelor, priceperilor si deprinderilor, intrdnd in
componenta stafetelor, parcursurilor aplicative sau jocurilor dinamice.
RECOMANDARI

Stimulul de baza pentru dezvoltarea echilibrului il constituie micgorarea
suprafetei sprijinului si modificarea pozitiilor corpului sau a segmentelor, atat in
stare statica cat si dinamica. Fata de conditiile gradinitelor si scolilor, cadrele
didactice au un front nelimitat de actiune pentru dezvoltarea echilibrului static si
dinamic, utilizadnd ca suprafata de sprijin solul.

Ca suprafete de sprijin inguste, inclinate sau mai inalte pot fi utilizate
tevi, scanduri, busteni, caramizi, banci, borduri etc.
In faza initiala, se demonstreaza atat modelul mentinerii echilibrului intr-o
pozitie, migcare sau deplasare, insistdndu-se asupra contactului cu suprafata
de sprijin, pozitia trunchiului gi bratelor ca factori echilibratori, cat si orientarea
privirii (oblic inainte). Foarte importante sunt demonstratile modalitatilor
concrete de echilibrare (indoirea genunchilor, coborarea calcéielor, miscare
rapida compensatorie cu bratele).

Pentru a preintdmpina teama manifestata de copii, atunci cand se
utilizeaza suprafete inguste, inaltate sau inclinate, este obligatorie organizarea
exersarii cu acordarea sprijinului direct de catre cadrul didactic sau de un coleg.

2.4.2 Tararea

Este o deprindere utilitara aplicativa, reprezentand o forma de deplasare
orizontald a corpului pe suprafata de sprijin, realizatd cu ajutorul bratelor si
picioarelor.

Tararea este un procedeu de deplasare (natural pentru noul nascut si
perfectionat ca tehnica, de-a lungul timpului, de catre adulti) corespunzator
cerintelor impuse de viata. Ea are o larga aplicabilitate in domeniul militar, dar
serveste si civililor pentru deplasari in spatii reduse ca inaltime sau pe sub
diferite obstacole. Prezenta in programe a acestei categorii de deprinderi are,
pe de o parte, rolul de a-i inzestra pe copii cu tehnica acestora, iar pe de alta
parte, datorita influentelor sale specifice, de a corecta pozitia si dezvolta
mobilitatea coloanei vertebrale, cat si forta si coordonarea.
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Tararile pot fi realizate pe partea anterioara, posterioara sau laterala a

corpului. Dupa pozitia acestuia in timpul deplasarii ele pot fi inalte (trunchiul nu
este in contact cu solul) si joase. Functie de segmentele care realizeaza
deplasarea s-au constituit ca procedee: tarérea pe antebrate si talpi; pe
antebrate/coate si genunchi; pe abdomen, cu ajutorul bratelor si picioarelor; pe
o latura, cu ajutorul unui brat si al piciorului opus; pe spate, cu ajutorul coatelor
si al picioarelor.
- tarére pe antebrate si genunchi.
Deplasarea se efectueaza pe ™~ - _1'*-,
bratul si piciorul opus sau pe ‘e : -
bratul si piciorul de aceeasi parte,

din  pozitia  exprimatda  de
denumirea procedeului (Figurile }‘H"——H T m
63, 64); Flgura 63

- tarére pe o parte. Din culcat pe H
partea dreapta, bratul drept se

aseaza inainte, sprijinindu-se pe ~-.f_.4'"
antebrat, apoi, prin impingere cu
picioarele se realizeaza inaintarea

corpului; .
- tardre joasd. Se executd din Figura 64

culcat facial, prin indoirea in afara a unui genunchi (stang), in timp ce bratul
(drept) se duce Tnainte cat mai departe. Deplasarea corpului se realizeaza prin
impingerea piciorului indoit i tractiunea bratului din fata;

- tarédre pe antebraf. Deplasarea se realizeaza din culcat facial, cu sprijin
numai pe antebrat, picioarele mentinandu-se intinse;

- formatii: linie, linii succesive, coloana;

- explicatia-demonstrarea se realizeaza concomitent, demonstrarea facandu-
se din profil.

La variantele de tarare joasa,
copiii trebuie dispusi astfel incat sa
poata vedea demonstrarea si de
sus (in picioare, urcati pe banca,
aproape de locul demonstrarii);

- exersarea: se realizeaza frontal
(daca sunt conditii), pe linii de cate
3-4 copii sau individual.

Predarea acestei deprinderi
incepe cu deplasarea pe genunchi
si pe palme (,de-a busilea”), care este un exercitiu pregatitor (Figura 65). Se
continua cu deplasarea pe genunchi si antebrate urmarindu-se insusgirea
coordonarii  miscarii  brat-picior
opus. Ambele variante se repeta
de 2-3 ori pe distanta de 4-5 m.

Tararea joasa se programeaza
ca tema de lectie/activitate
incepand cu grupa mijlocie.

"'a

Figura 65

Figura 66
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Pentru insusirea corecta a migcarilor care o alcatuiesc, in faza de invatare,
exersarea se va realiza fragmentat, la comanda, in urmatorii timpi metodici:
Pozitia initiala — culcat facial, bratele indoite, palmele pe sol.

Timpul 1 — indoirea piciorului drept, si asezarea acestuia pe partea
interioara a coapsei, gambei si labei piciorului;

Timpul 2 — ducerea bratului stang inainte, semiflexat din cot cu sprijinirea
antebratului si palmei pe sol (Figura 66);

Timpul 3 — simultan, impingere cu piciorul drept (pana se intinde) si
tractiune cu bratul stang, timp in care piciorul stang se indoaie iar bratul drept
se duce inainte.

Repetarea fragmentata este eficienta daca insumeaza 2-3 executii a
cate 3-4 cicluri legate. Se trece la exersarea globald, realizdndu-se 4-6 executii
pe distanta de 4-5 m intr-o lectie/activitate, de catre fiecare copil. Pe parcursul
exersarii se va urmari pastrarea permanenta a pozitiei culcat facial, cu capul in
prelungirea corpului. Favorizeaza pastrarea acestei pozitii utilizarea unor
limitatori pe sub care se executa tararea (masuta, gardulete, sfori/corzi intinse,
baston, printre picioarele departate ale copiilor etc. (Figura 67). Daca suprafata
pe care se realizeaza deplasarea este
redusa ca lungime, se impune ca traseul
respectiv sa fie parcurs dus-intors sau
repetat de mal multe ori. Tararea va fi
inclusa in formele de intrecere numai
dupa ce a fost bine insusita. Va fi
plasata la Tnceputul stafetei sau
parcursului aplicativ (astfel se evita
tendinta copiilor de a se arunca pentru
adoptarea pozitiei) si intotdeauna se va
efectua pe sub limitatori.
in fazele de consolidare-perfectionare, in © Figura 67
timpul tararii se vor realiza si sustineri,
purtari, Tmpingeri, deplasari de obiecte (mingi, cuburi, papusi, baston etc.)
(Figura 68). Pentru perfectionarea priceperii de a utiliza aceasta deprindere, se
vor parcurge distante de-a lungul carora se agseaza 2-3 limitatori de naltimi
diferite. Copiii agreeaza limitatori care la atingere emit un semnal sonor
(clopotel).

LocuL TARARII IN LECTIE

O putem intélni in secventele de invatare, consolidare sau verificare, atunci
cand este tema de lectie. Poate apéarea in secventa de dezvoltare a fortei, la
clasele I-IV, sau in momentele de generalizare-aplicare, alaturi de alte
deprinderi.

RECOMANDARI

Tarérea  reclama  suprafete
netede si curate, care sa nu
deterioreze echipamentul
copilului si sa nu-i produca
leziuni. Astfel, pot fi utilizate
podelele salilor special
amenajate, doua banci (mese)
alaturate, saltele, foi de cort, alte
materiale protectoare.

Figura 68
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in faza de invatare, ritmul de executie este lent, insistandu-se asupra
coordonarii actiunilor bratelor si picioarelor.

Dupa insusire, tararea poate fi combinata cu transportul, impingerea,
mutarea diferitelor obiecte si se preteaza pentru a fi organizata sub forma de
intrecere.

Eficienta tararii poate fi obiectivizata prin utilizarea unor limitatori pe sub care
elevii sa se deplaseze (sfori, sipci, bastoane etc.) (Figurile 69, 70 si 71).

N

Figura 69
Dintre jocurile dinamice
care utilizeaza preponderent
tararea enumeram: ,Ursul
flamand”, ,Treci prin tunel’,
,lunelul submarin”, ,Furnica
harnica”, ,Nu atinge sfoara!”,

,cursa inotatorilor”,
»LAlunecam”, ,Cursa serpilor”
etc.

Téararea este un exercitiu
utilizat in corectarea atitudinilor
deficiente ale coloanei vertebrale (cifoze, scolioze).

Figura 71

2.4.3 Catararea si escaladarea

Catararea este o deprindere motrica utilitara, constand intr-o urcare cu ajutorul
mainilor si picioarelor (sau numai cu al mainilor), pe diferite aparate sau
obstacole naturale inalte. Se pot efectua catarari pe scara fixa, barna, franghie,
prajina, scara de franghie (marinareasca), lada, cal, copac, stalp, portic etc.
(Figurile 72, 73, 74, 75, 76, 77, 78, 79).

Escaladarea reprezinta o deprindere aplicativa mai complexa,
presupunand actiunea de depdsire a unui obstacol inalt (trecere pe partea
cealalta) folosind catararea si alte procedee motrice. Pot fi escaladate lada,
calul, barna, capra, saltelele suprapuse, trunchi de copac, gard, scara obisnuita
etc.
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Din acest motiv, de regula, catararea si escaladarea se prezinta simultan, ca o
deprindere motrica pereche. De aceea putem avea catarari cu reveniri
(coborari) la locul de plecare si escaladari, in care catararea se continua cu
saritura sau coborare in sprijin, de partea cealalta a aparatului sau obstacolului

natural.

Figura 77

Figura 79

79
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Utilizarea acestor deprinderi in educatia fizicA a copiilor si elevilor
urmareste nzestrarea lor cu priceperea de a depasi diferite obstacole cat si
pentru dezvoltarea fortei, indemanarii gi curajului. Ele sunt foarte mult apreciate
de copii, mai ales dupa ce si-au insusit procedeele de trecere sau de catarare si
exersarea lor se organizeaza sub forma de intrecere.

VARIANTE DE EXECUTIE

in invatamantul pregcolar si primar se predau urmatoarele variante:
catarare cu ajutorul bratelor si picioarelor (pe scara fixa, banca inclinata, scara
orizontala, inclinata, ovala, spiralata, portic etc.), escaladare prin apucare cu
ambele maini si incalecarea obstacolului, cu apucare cu doua maini a
obstacolului si rulare pe abdomen sau gezuta, cu apucare-sprijin si pasire pe
obstacol (banca, lada, cal, bugtean, teava, saltele suprapuse etc.).

Metodica predarii

- formatii: depind de numarul de aparate, realizdndu-se pe coloane;

- explicatia-demonstrarea: se realizeaza atat simultan, cat si alternativ.
Demonstrarea se face din 1-2 planuri, functie de  specificul
aparatului/obstacolului. De regula se arata din profil si cu fata spre formatie.
Demonstrarea catararii la scara fixa impune situarea cu spatele spre executanti;
- exersarea:. se organizeaza astfel incat sa fie eliminat orice risc de
accidentare a copiilor. Executia pe rand, cate unul maximum doi, sub
supravegherea directd a educatoarei/invatatoarei este procedeul de organizare
cel mai indicat. La catarari se va preciza si modul de coborare pana la nivelul
solului, prevenindu-se tendinta copiilor de a parasi aparatul prin saritura. La
escaladarile peste obstacole inalte, locul de aterizare nu trebuie sa fie dur.

Predarea incepe cu variantele de catarare, in ordinea: catarare cu
ajutorul bratelor si picioarelor pe banca inclinata, urmaté de cea la scara fixa.
La catararea pe verticala (scara fixa), in toate cazurile copilul trebuie sa aiba 3
puncte de apucare-sprijin (Figura 80). in etapa de invatare fiecare executant va
realiza de 3-4 ori cate 2 catarari succesive.

Escaladarile vor fi predate in ordinea: cu apucare-sprijin si pasire pe
obstacol (Figura 81); cu apucare si incalecarea obstacolului; cu apucare si
rulare pe sezuta (Figura 82); cu apucare si rulare pe abdomen. Pe
lectie-activitate trebuie asigurate 5-6 escaladari pentru fiecare copil.

Figura 81

Figura 82
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Introducerea variantelor de catarare in continutul stafetelor sau
parcursurilor aplicative se recomanda incepand cu clasa a ll-a din ciclul primar,
cu conditia insusirii temeinice a acestei deprinderi de catre toti copiii. Variantele
de escaladare prezentate pot fi incadrate in formele de generalizare-aplicare,
cu exceptia escaladarii prin apucare si rulare pe sezuta (se evita caderile ce pot
fi generate de agezarea pe aparat cu spatele pe directia de inaintare).

LocuL IN LECTIE

Catararile si escaladarile fac parte din secventa de invatare, consolidare
sau verificare, atunci cand sunt prevazute ca teme de lectie. Ele mai pot fi
intalnite in secventele de dezvoltare a fortei, rezistentei sau indemanarii (la
clasele I-IV) si de generalizare-aplicare, ca elemente componente ale
stafetelor, parcursurilor aplicative si jocurilor dinamice.

RECOMANDARI

Insusirea acestor deprinderi este conditionata de existenta materialelor si

aparatelor pe care sa se poata efectua catarari si escaladari.
Cadrul didactic trebuie sa manifeste preocupari pentru completarea
inventarului, inclusiv prin confectionarea de materiale. Pentru catarari i
escaladari pot fi foarte utile: scanduri groase, netede (geluite), scarite,
miniporticuri, funii groase, tevi, prajini etc. O grija deosebita trebuie manifestata
fata de rezistenta si stabilitatea materialelor folosite.

In predarea céatararilor si escaladérilor, ajutorul direct acordat copiilor, cat
si promovarea unor modalitati de intrajutorare, inlatura teama, sporind
sentimentul de siguranta.

Cu precadere, escaladarile se preteaza pentru manifestarea initiativei
copiilor, individual, pe perechi sau in grup. Deci, dupa insusirea unor procedee
de escaladare, invatatoarea poate organiza exersarea fara a specifica
modalitatea de trecere a obstacolului. Alaturi de alte deprinderi, catararile si
escaladarile vor fi organizate si sub forma de intrecere, stimuland angajarea
fizica i psihica a copiilor in lectie.

2.4.4 Tractiunea si impingerea

Deprinderi motrice aplicativ-utililtare prin care un obiect sau un partener
este deplasat fara a fi ridicat de la sol. Tractiunile, sub aspect biomecanic,
implica angajarea musculaturii flexoare a corpului, priza la obiect realizandu-se
prin apucare. Impingerile presupun actionarea cu lanturile musculare
extensoare, priza la obiect facandu-se prin apucare sau sprijin al palmelor si a
altor parti ale corpului, pe obiect.

in ambele cazuri, reusita actiunii de deplasare a obiectului depinde de
realizarea unei sprijiniri ferme a talpilor pe sol, asigurand si baza de sustinere,
de angajarea simultana in efort a tuturor grupelor musculare, cat si de locul de
aplicare a prizelor. Ele pot fi executate individual, pe perechi sau in grup, fapt
ce le confera o larga aplicabilitate in lectie. Prin structura si efortul solicitat,
tractiunile si impingerile contribuie direct la dezvoltarea fortei generale a
organismului, a coordonarii cat si a darzeniei, vointei si spiritului competitiv.
Organizate in grup, dezvolta colaborarea si conlucrarea dintre elevi (Figura 83).
VARIANTE DE EXECUTIE

- tractiunile efectuate individual reprezinta actiunile de deplasare a

propriului corp sau a unor obiecte prin contractia musculaturii flexoare a
corpului. Ele se executa la aparate (scara fixa, bara, prajina, franghie, banca
etc.), cat si cu orice obiect care poate fi deplasat (sanie, carut etc.) (Figurile 84,
83);

Proiectul pentru invatdmantul Rural 81



Deprinderi motrice

it
& \
10\
1
a2 I"'-r'J
)
pe—eair]
Figura 84 Figura 85 Figura 83
a, 3
d‘ .,_,_,_..'-.'l...
=, ] i
AR f e =
r -"’:ﬂ 4 *" L
" FF_E'-. 7 B ., ‘rr_é 57 “-q;?;'
= &7/ e ¢ &7 &
h, - 1 {.'u""
Figura 86 Figura 87

- tractiunile pe perechi reprezinta actiunile de deplasare a unui partener
invingdnd opozitia acestuia, sau conjugarea efortului cu acesta pentru
deplasarea unui obiect (Figurile 86, 87, 88);

- tractiunile in grup sunt actiunile de deplasare a unui obiect sau parteneri, prin
efortul conjugat al mai multor
executanti;

- impingerile, efectuate individual,
sunt actiuni de deplasare a propriului
corp sau a unor obiecte cu ajutorul
musculaturii extensoare a corpului;

- impingerile pe perechi se realizeaza,
fie prin invingerea opozitiei
partenerului, fie prin alaturarea
eforturilor in deplasarea unui obiect
(Figurile 89, 90, 91, 92); Figura 88
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- Impingerile in grup se efectueaza prin efortul comun al mai multor executanti,
care actioneaza asupra unui obiect sau al unui sau mai multor opozanti.

Figura 89 Figura 90

Metodica predarii

Corespunzator materialului didactic existent, aceste deprinderi pot fi predate
sub o mare varietate de forme. La prescolari si scolarii mici se preteaza a fi
predate cu precadere urmatoarele variante:

- tractiuni — cu ambele brate, din culcat facial pe banca de gimnastica; pe
perech| din stand sau g.ezand de :

maini apucat; pe perechi sau 2
contra 2, stand sau sezand, de
baston apucat; in 3, doi copii 1l trag
pe al treilea, care se afla pe banca
de gimnastica sezand, culcat facial
sau dorsal, prin apucare de maini
(,avionul”, Figura 93); pe perechi
sau cate 3, un copil ,inhamat” cu
coarda, celalalt/ceilalti tin capetele
corzii, opunand rezistenta deplasarii
,<calutului” Figura 94); la clasele
[1-1V, tractiunea la franghie pe grupe de 4-6 elevi;

- impingeri — intinderea bratelor, din stdnd cu sprijinul palmelor pe perete, cu
coatele indoite; din sezand sau culcat, cu talpile pe suprafata de sprijin (podea,
linoleum, banca), genunchii indoiti, impingeri succesive cu picioarele; pe
perechi, ,lupta cocosilor’ din ghemuit sau din stand intr-un picior; cate doi
sezand spate in spate, talpile pe sol, genunchii indoiti, impingerea partenerului;
din stand fata in fatd cu bastonul apucat la nivelul pieptului, coatele indoite,
impingerea partenerului (Figura 95);

Figura 91
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Figura 92 l Figura 93

Figura 94 Figura 95

- formatii: linii, coloana;

- explicatia-demonstrarea: se realizeaza in acelasi timp, insistandu-se asupra
prizei, bazei de sprijin, contactului cu partenerul, directiei actiunii si asigurarii;

- exersarea: se realizeaza frontal, succesiv, individual, pe perechi sau Tn grup.

Executiile individuale se realizeaza cu precadere frontal, la comanda,
precizdndu-se numarul de repetari sau distanta de deplasare (2x4-6 impingeri
din stand cu sprijinul palmelor la perete, 3-4 deplasari pe banca prin tractiune
cu bratele sau impingere cu picioarele).

Tractiunile si impingerile pe perechi, se exerseaza frontal sau, cand
spatiul este restrans, pe numar de perechi succesive. Cadrul didactic va verifica
operativ priza si pozitia initiala a tuturor executantilor iar inceperea gi incetarea
actiunilor se va realiza la comanda. Timpul de actionare intr-o executie va fi
scurt (5-6 secunde), favorizand corectitudinea. Prelungirea timpului conduce de
regula la modificarea pozitiilor gi prizelor si la dezorganizarea formatiei de lucru.
Durata scurtd a miscarilor impune marirea numarului de repetari (6-8). in
exercitiile care implica deplasarea partenerului se va delimita distanta, aceasta
nedepasind 1,5-2m.

Exercitile organizate pe grupe sau echipe intervin dupa ce copiii gi-au insugit
individual sau pe perechi procedeele de tractiune/impingere, libere si cu diferite
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obiecte. Ele necesita o organizare atenta, ce presupune reguli si roluri precise.
Durata, distanta si numarul de repetari sunt aceleasi ca la lucrul pe perechi.
LOCUL IN LECTIE

Aceste deprinderi pot fi plasate in lectie in secventa de invatare,
consolidare sau verificare, atunci cand sunt teme de lectie. Mai pot aparea in
secventa de dezvoltare a fortei, rezistentei sau indemanairrii, la clasele I-IV. Se
preteaza si ca mijloace in stafete, parcursuri aplicative si jocuri dinamice.
RECOMANDARI

In predarea acestor deprinderi utilitare, cadrul didactic va acorda atentie
urmatoarelor aspecte:

- utilizarea unor obiecte cu dimensiuni si greutati care pot fi ,invinse” de copii;
- insistarea asupra insusirii prizelor si a pastrarii acestora pe toata durata
executiei. Cand se simt invinsi, copiii au tendinta, cu precadere la tractiuni, de a
da drumul obiectului, fapt ce poate produce caderea adversarilor.

In toate variantele de organizare a exersarii se va asigura localizarea
precisa a migcarii (pozitia initiala, priza, directia si durata actiunii), determinand
caracterul de tractiune sau de impingere al acesteia. In lectie/activitate se vor
exersa succesiv sau alternativ ambele deprinderi.

in lucrul pe perechi sau pe grupe se va asigura echilibrarea din punct de
vedere al conformatiei fizice (inalti, scunzi), al sexului, vigorii gi robustetei. Cand
executantii indeplinesc roluri diferite (tractiune sau impingere), acestia vor fi
rotati dupa un numar constant de repetari. Exemplu: dupa 1-2-3-4 executii se
schimba rolurile.

Aceste doua deprinderi se includ in formele de generalizare-aplicare
(parcursuri, stafete, jocuri dinamice), cat i in activitatile la alegere din gradinita
si in timpul liber al copiilor (tragerea-impingerea saniei, caruciorului, unui
partener aflat pe patine, rotile, sau sket-board, deplasarea cu trotineta etc.).

Pentru a preveni orice accidentare cauzata de eventualele dezechilibrari
sau eliberarea prizei de catre partener, exersarea se va face in spatii libere,
departe de pereti sau alte obiecte dure.

2.4.5. Transportul de greutati

Aceasta deprindere motrica utilitara implica ridicarea si purtarea in
deplasare si depunerea la locul stabilit a unor obiecte sau parteneri.

Insusirea modalitatilor corecte si eficiente de ridicare si transportare a
greutdtilor favorizeaza protejarea coloanei vertebrale, angajarea lanturilor
musculare mari, precum si deplasarea in siguranta a obiectelor sau partenerilor.
Transportul este frecvent solicitat in viata cotidiand, la toate vérstele. n
educatia fizica, prin predarea-invatarea unor forme de transport se urmareste
atat inzestrarea copiilor cu priceperea de a ridica si deplasa in siguranta diverse
categorii de obiecte, cat si dezvoltarea fortei generale, a indemanarii, a
preciziei, cooperarii $i coordonarii actiunilor cu ceilalti parteneri.

Transportul unor obiecte sau parteneri se realizeaza individual, pe
perechi sau in grup. Obiectele transportate pot fi mentinute, sustinute, cu unul
sau ambele brate, pe cap, pe umar(eri), la piept, sub brat, pe sold, in spate etc.
Unele procedee de transport pe perechi sau in grup, datorita eficientei lor, au
primit denumiri proprii ca ,scaunelul”, ,cosuletul”, ,targa”, ,patul”. Obiectele care
pot fi transportate sunt: mingi umplute, saculeti/recipienti cu nisip, banca de
gimnastica, cutiile lazii de gimnastica, scaunele, masute, jucarii, gardulete,
bastoane, maciuci, bile, cat si obiecte din natura.
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VARIANTE DE TRANSPORT

Transportul unor obiecte sau parteneri se poate realiza individual
(Figurile 96, 97), pe perechi (Figura 98) sau in grup (Figura 99). Obiectele
transportate pot fi mentinute, sustinute, cu unul sau ambele brate, pe umar(eri),
pe cap, la piept, sub brat, pe sold, in spate etc.

Corespunzator obiectelor existente (piese de mobilier, jucarii cu
dimensiuni si greutati mai mari, materiale didactice specifice ca mingi, mingi
umplute, bastoane, maciuci, obstacole, gardulete, aparate, cat si obiecte din
natura etc., a caror greutate sa nu depaseasca 2-3 kg la grupa mica si mijlocie,
3-4 kg la cea mare si pregatitoare pentru scoala, 4-5 kg la clasele I-IV),
variantele de transport care se predau in gradinita si ciclul primar sunt:

Figura 99

Figura 100 Figura 101
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- cu o mana prin apucare, individual (galetusa cu nisip, recipient umplut,
gardulet, bara metalica etc.), pe perechi (cos, bara, scaunel), in grup (saltea,
banca, cutie de lada, masuta);

- cu doua maini prin apucare, individual pe perechi si in grup, folosind
aceleasi obiecte;

- cu una/doua maini sustinut/sprijinit la piept, pe umar(eri), pe cap
(Figura 100), sub brat, pe brate (Figura 101), individual, pe perechi sau in grup.
Metodica predarii

Formatiile de lucru adecvate acestei deprinderi sunt liniile, coloanele gi
grupele (in functie de obiect si de numarul de copii care realizeaza transportul).

Explicatia se face pe parcursul demonstrarii, subliniindu-se priza, pozitia
corpului, modul de deplasare si conditiile depunerii sau transmiterii obiectului.

Demonstrarea trebuie sa se realizeze foarte aproape de copii, pentru ca
acestia sa sesizeze detaliile prizei si pozitiei de sustinere a obiectului.

Exersarea poate fi realizata frontal, daca numarul obiectelor si spatiul
permit angajarea simultand a tuturor copiilor. In alte situatii, aceasta se
organizeaza pe linii, perechi sau grupuri succesive.

Pentru a favoriza executiile corecte gi totodata de a elimina posibilitatea
de scapare a obiectului, exersarea se va face la comanda, pe timpi, ca de
exemplu: T1 - Apucati!; T, - Ridicati!; Tz - Sprijiniti pe...!; T4 - Porniti!
Deplasarea!; Ts-Te - Atentie, stai!; Tz - Depuneti!; Tg - Eliberati!. Timpii difera in
functie de obiect, priza si forma de deplasare.

La transporturile in grup, copiii vor fi agezati in ordinea inaltimii,
asigurandu-se repartizarea echilibrata a greutatii obiectului pe fiecare membru
al grupului, executantii fiind dispusi la distante sau intervale egale unul fata de
altul.

Variantele de transport se programeaza in structura activitatii de
educatie fizicd in secventa de invatare/consolidare/perfectionare atunci cand
sunt teme, si in secventa de generalizare-aplicare, ca elemente ale stafetelor
sau parcursurilor aplicative. Predarea-invatarea unor forme de transport este
bine sa se faca in prima perioada de lucru cu copiii, deoarece aceste deprinderi
vor fi folosite pe parcurs pentru organizarea spatiului de lucru, respectiv
mutarea mobilierului, deplasarea materialelor si aparatelor necesare.

Numarul de activitati afectate insusirii variantelor de transport difera in
functie de complexitatea acestora. Formele de transport individual pot fi insusite
corespunzator daca le sunt afectate 2 activitati consecutive in conditiile
asigurarii a minimum 6-8 executii de catre fiecare copil. Temele care prevad
transportul pe perechi sau in grup necesita o programare de-a lungul a 3-4
activitati/lectii.

Consolidarea si perfectionarea acestor deprinderi se realizeaza prin
utilizarea lor ca mijloace de organizare a activitatii (atunci cand este necesar) si
in cadrul stafetelor si parcursurilor aplicative.

LOCUL IN LECTIE

Atunci cand se planifica invatarea, consolidarea sau verificarea unor
procedee de transport, ele devin teme de lectie.

Datorita influentelor asupra dezvoltarii fortei si indemanarii, exercitiile de
transport pot fi integrate in secventa de dezvoltare a fortei, indeménarii sau
rezistentei la clasele I-IV. Executate individual, pe perechi sau in grupuri mici,
pot fi introduse in continutul stafetelor, parcursurilor aplicative sau jocurilor
dinamice.
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RECOMANDARI

in lectiile de educatie fizica pot fi transportate: mingi umplute, s&culeti,
recipienti cu nisip, banca de gimnastica, cutile de lada, ,capra”, lada, ,calul’,
saltelele, obiectele de mobilier sau improvizate (butuci, caramizi, bare metalice,
pietre etc.), cat si parteneri.
O deosebita grija se va acorda invatarii apucarii si ridicarii corecte a obiectului
ce urmeaza a fi transportat. in momentul ridicarii, tilpile se aseaza pe sol, usor
departate, genunchii se indoaie, atat cat este necesar pentru apucarea
obiectului cu bratele intinse, trunchiul raméanand la verticala. Astfel, efortul de
ridicare este realizat de musculatura picioarelor (care este si cea mai
puternica), protejandu-se totodata coloana vertebrala.

La transportul de parteneri se va urmari corectitudinea prizei celor care
transporta si modul de asigurare a elevului transportat.

La transportul pe perechi sau in grup se vor utiliza comenzi care sa
sincronizeze atat ridicarea cat si depunerea obiectului (,atentie... si!”).

* *

*

Deprinderile motrice utilitare se constituie ca teme pentru un numar mare
de activitdti de educatie fizica, al caror efect trebuie sa se concretizeze in
capacitatea copilului de a opera cu tarérea, catararea, tractiunea, impingerea,
transportul, echilibrul si escaladarea.

Invatarea unei variante de deprindere utilitara trebuie Intotdeauna urmata
de exersari ale acesteia in corelatie (precedata, urmata) cu deprinderile motrice
de baza insusite pana la momentul dat (ex.: o catarare sau escaladare poate fi
precedata de alergare si saritura, urmara de saritura si alergare; o varianta de
transport poate fi cuplata cu prinderea si alergarea; echilibrul exersat impreuna
cu o saritura etc.).

Aceste deprinderi utilitare trebuie exersate si legate intre ele, formand
structuri motrice dinamice, complexe, solicitante si agreate de copii (variante de
echilibru si transport de greutati, tractiuni cu impingere, tarare cu catarari,
catarari cu escaladari etc.). Exersate in acest mod, deprinderile utilitare, alaturi
de cele de baza, contribuie decisiv la dezvoltarea tuturor calitatilor motrice
(viteza, indemanare, forta, rezistentd) angrenand la efort intregul organism,
solicitand gi adaptand functiile (respiratorie, cardio-vascularad) si sistemul
osteo-muscular si ligamentar. Stapanirea lor de catre copii asigura posibilitatea
cadrului didactic de a concepe intr-o mare varietate formele de generalizare-
aplicare, respectiv stafetele, parcursurile aplicative, jocurile dinamice,
deprinderile utilitare pretandu-se la formele de intrecere deosebit de indragite si
stimulative.

O caracteristica particulara a acestor deprinderi este reprezentata de
faptul ca executantul percepe nemijlocit si imediat efectul-actiunii sale (trece
peste obstacol, se catara pana la punctul stabilit, transporta obiectul fara a-l
scapa, se deplaseaza in echilibru pe o suprafata ingusta, fara caderi, se
strecoara prin tarare pe sub un obstacol etc.), fapt care il motiveaza pentru
activitate, dezvoltandu-i numeroase trasaturi psihice (curaj, invingerea emotiilor
negative, stapanirea de sine, darzenia, perseverenta, marirea increderii in
fortele proprii, cooperarea etc.).

* *
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2.5 Metodica organizarii stafetelor, parcursurilor aplicative si a jocurilor

dinamice

Intrucat stafetele, parcursurile aplicative si jocurile dinamice nu apartin
exclusiv uneia din componentele educatiei fizice, (gimnastica, atletism, joc
sportiv etc.) este necesara cunoasterea aprofundata a metodicii de utilizare a
lor. Aceste forme pot integra cea mai mare parte a elementelor de continut
predate-invatate si, prin caracterul specific (variabilitate a situatiilor, intrecere)
concorda cu particularitatile psino-motrice ale prescolarilor si elevilor din clasele
I-IV. De aceea, structurile complexe trebuie sa aiba o pondere foarte mare in
continutul activitatilor/lectiilor, prin ele realizdndu-se la un nivel ridicat
obiectivele motrice (perfectionarea deprinderilor, dezvoltarea priceperilor),
functionale (dezvoltarea vitezei, indemanairrii, fortei, rezistentei) si psihice.
Stafete

Prezenta lor in lectie/activitate urmareste consolidarea si perfectionarea
deprinderilor motrice Tnvatate (anterior sau in lectia/activitatea curenta) in
conditii variabile de executie si efort, desfagurate sub forma de intrecere.

in continutul stafetelor la aceste varste vor fi incluse maximum doua
deprinderi insugite, alergarea fiind obligatorie. Au efect crescut deprinderile:
alergarea (in linie dreapta, serpuita, in zig-zag, cu ocolire de obstacole), libera
sau cu purtare, depunere, culegere de obiecte mici; saritura (peste unul sau mai
multe obstacole, succesiv sau alternativ pe unul sau ambele picioare, cu coarda
din deplasare), libera sau cu purtare de obiecte usoare (jucarii, cuburi,
cerculete, mingi mici, baston etc.); aruncare-prindere (cu mingea rostogolita pe
sol, executarea unui dribling simplu, pasa la perete/zid/panou urmata de
prindere, o prindere din autoaruncare); transportul de greutati (mingi umplute,
saculeti cu nisip, recipienti de plastic umpluti); echilibrul (pe suprafete late,
joase si stabile); tararea, (pe saltea, covor-mocheta); escaladarea (peste lada
de gimnastica cu inaltimi variabile); tractiunea (din culcat pe banca, cu ajutorul
bratelor). Deprinderile de echilibru, tarare, escaladare, tractiune vor fi plasate la
inceputul stafetei, fiind executate numai la ducere, urmate obligatoriu de
alergare.

Pentru buna desfagsurare a gstafetelor este bine ca finainte de
lectie/activitate sa se realizeze marcajele necesare (liniile de plecare, asteptare,
de aruncare etc., spatile in care se efectueaza diferite actiuni de culegere,
depunere sau dribling etc.) si amplasarea materialelor didactice (fanioane,
banci, saltele, lada, galetugse, mingi etc.), pe locul stabilit (daca exista spatiu)
sau mai aproape de acesta. Numarul marcajelor va fi egal cu cel al echipelor.

Presupunand intrecerea, stafetele necesita alcatuirea din efectivul de
copii a unui numar de echipe. Constituirea echipelor se face prin repartizarea
numerica echilibrata a tuturor copiilor pe criteriul motric (in principal), al sexului
si taliei. Atunci cand copiii nu pot fi impartiti in mod egal pe cele 3-4 echipe se
va proceda astfel: cand o singura echipa are un copil in plus, acesta va fi folosit
ca arbitru sau ajutor al cadrului didactic, urmand ca la reluarea stafetei acest rol
sa fie indeplinit de un alt copil din aceeasi echipa; cand una din echipe are un
component mai putin, educatoareal/invatatoarea va nominaliza pentru fiecare
,cursd” copilul care va efectua doud executii (la inceput si la sfarsit). in ambele
situatii nominalizarile respective nu trebuie sa modifice echilibrul valoric al
echipelor. Nu se recomanda constituirea echipelor pe baza alegerii facute de
catre copii, deoarece aceasta poate fi subiectiva, bazata pe simpatii sau
antipatii i lezeaza psihic pe cei cu disponibilitati scazute.
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intr-o echipa nu vor fi mai mult de 5-7 executanti, premisa a realizarii
unei densitati corespunzatoare. Continutul stafetelor mai poate fi conceput si in
variante care sa prevada executia simultana a céate 2 copii (o pereche) din
aceeasi echipa (de exemplu, alergare 6-8 m, saritura peste banca/sant trasat,
intrarea ambilor copii intr-un cerc si deplasare 3-4 m, iesire din cerc, ocolirea
fanionului/reperului, transportul in doi al cercului la locul initial, alergare si
predarea stafetelor perechii urmatoare; alergarile pe perechi tindndu-se de
mana, "calutul”, "roaba”, transport in doi al unui obiect etc. sunt elemente ce pot
fi incluse in stafete organizate in acest mod). Echipele vor primi o denumire,
stabilitd de componentii acestora sau de cadrul didactic, reflectand, domeniul
sportiv (Steaua, Rapid, Universitatea, Romania etc.) sau alte domenii ("Leii”,
"Tigrii”, Leoparzii”, "Jaguarii”, "Veverite”, ’lepurasii’, "Honda”, Suzuki’,
"Superman” etc.), fiind expresive pentru continutul motric al intrecerii. Cadrul
didactic va nominaliza pentru fiecare echipa un "capitan” (diferit de la o lectie la
alta) investit cu atributii de a conduce si supraveghea propria echipa. Prescolarii
si scolarii mici sunt foarte sensibili la astfel de nominalizari si de aceea ele pot fi
ridicate la rangul de recompensa pentru valoare si comportare. De regula,
echipele pentru gtafete se alcatuiesc in fiecare lectie, iar atunci cénd
invatatoarea/educatoarea constatd o buna echilibrare valorica, acestea pot fi
mentinute de-a lungul unui sistem de lectii (eliminand timpul afectat organizarii).

Echipele constituite se aseaza la linia de plecare, realizdndu-se
explicatia si demonstrarea. Se incepe cu precizarea locului de unde se pleaca,
a momentului in care se porneste (primii, la semnal; urmatorii, dupa ce primesc
"stafeta”), si consecintele nerespectarii acestor reguli (pierderea intrecerii,
reluarea plecarii). Primii copii din fiecare echipa vor fi folositi pentru
demonstrarea continutului stafetei, deplaséndu-se in ritm lent si fiind opriti la
locul unde este prevazuta realizarea unei actiuni. Dupa caz, se explica si se
demonstreaza de catre cadrul didactic modul de actionare si eventualele reguli
si consecintele nerespectarii lor. Copiii folositi ca demonstranti executa
deprinderea aratata si continua deplasarea pana la reperul stabilit (linie, fanion
etc.), efectueaza intoarcerea (ocolirea, depunerea sau luarea unui obiect etc.)
si revin la locul de plecare, predau "stafeta” si se deplaseaza asezandu-se
ultimii Tn echipa lor. Se explica modul de stabilire a echipei invingatoare (cea
care termina prima, fara greseli), cat si modalitatea de semnalare, de catre
toate echipele a incheierii cursei (prin ridicare de mana, adoptarea pozitiei
ghemuit, ridicarea obiectului purtat sau folosit ca stafeta etc.). Urmeaza
desfasurarea intrecerii, organizandu-se de minimum 4-5 ori, stabilindu-se de
fiecare data clasamentul. Functie de numarul de locuri | obtinute (din cele 4-5
intreceri) se stabileste echipa castigatoare.

Repetarile trebuie crescute atunci cand distanta de alergare este redusa
datorita dimensiunilor spatiului de lucru.

Structura unei gtafete poate fi mentinuta pe parcursul a cateva lectii,
contribuind astfel la consolidarea deprinderii prin cregterea cantitatii si calitatii
lucrului motric. Deoarece copiii sunt tentati sa stea cat mai aproape de pornire,
jenand executantul care urmeaza, se va trasa o linie paralela cu cea de plecare,
la o distanta de 1,5 m (linie ajutatoare), componentii echipei situandu-se dupa
aceasta, cu exceptia celui care urmeaza sa primeasca stafeta. Acest lucru se
poate realiza si prin trasarea unui cerc, dreptunghi, patrat in care primitorul
stafetei asteapta.

In timpul intrecerii participantii trebuie lasati si chiar stimulati sa-si
incurajeze coechipierii (verbal, batai ritmate din palme) si sa-si manifeste
satisfactia pentru reusita. In acelasi timp se va cultiva respectul fata de
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adversari si coechipieri atat in situatia de invingator, cat si de invins (fair-play).
Stafetele se plaseaza in structura lectiilor/activitatilor in secventele de
consolidare-perfectionare a deprinderilor gi priceperilor motrice. La clasele |-V
se includ si in secventele de dezvoltare a calitatilor motrice.

Parcursuri (trasee) aplicative

Organizarea echipelor, explicatia si demonstrarea, precizarea regulilor,
desfasurarea intrecerii si stabilirea echipei invingatoare, se realizeaza ca la
stafete.

Incluzand de obicei deprinderi aplicativ utilitare combinate cu alergarea si
saritura, parcursurile aplicative implica existenta unor aparate, instalatii, obiecte
pe/cu care sa se poata realiza echilibrul, transportul, tractiunile, tararea,
escaladarea. Saltelele, bancile, lazile, mingile umplute etc. vor fi amplasate in
suprafata de lucru preferabil inainte de lectie/activitate sau cat mai aproape de
locul in care vor fi utilizate, atunci cand spatiul este restrans. in raport de
numarul materialelor/aparatelor vor fi alcatuite 2-3 trasee identice pentru toate
echipele. O atentie deosebita se va acorda functionalitatii fiecarui obiect/aparat
(stabilitate, calitatea suprafetelor, dimensiuni adecvate, starea igienica). In cazul
in care nu exista 2-3 aparate identice ca forma, dimensiuni, acestea pot fi i
diferite cu conditia sa asigure efectuarea aceleiasi deprinderi. in acest caz,
dupa fiecare intrecere echipele vor schimba traseele intre ele. De exemplu,
tararea se poate executa de catre o echipa pe saltele, iar, de catre cealalta pe
doua banci alaturate. Escaladarea poate fi realizata pe un traseu peste lada, iar
pe altul peste saltele suprapuse sau covor rulat.

Intr-un parcurs aplicativ se introduc 1-2 deprinderi utilitare la prescolari si
2-3 la clasele I-IV (la care se adauga alergarea sau sariturile, ca elemente de
legatura). Deprinderile de echilibru si tarare vor fi executate la inceputul
traseelor, evitandu-se realizarea acestora din alergare, prevenind pericolul de
accidentare.

Corespunzator spatiului de lucru, traseele, pot fi agezate in linie dreapta
sau intr-o succesiune de linii frante.

Parcursurile aplicative cuprind deprinderile aflate n faza de
consolidare-perfectionare gi se plaseaza in structura activitatilor de educatie
fizica la prescolari in finalul secventei de predare sau in locul jocului dinamic
afectat acestei secvente. La clasele |-IV traseele aplicative se includ in
secventele care realizeaza temele lectiilor precum si in cele de dezvoltare a
vitezei sau/si indemanarii, a fortei sau rezistentei. Eficienta parcursului aplicativ
este conditionata de numarul si structura deprinderilor pe care le contine,
lungimea acestuia (15-30 m), caracterul dinamic al efortului (4/4), numarul de
repetari realizat de fiecare executant (minimum 3).

Jocuri dinamice

Prin caracteristicile sale, jocul dinamic corespunde in cel mai inalt grad
particularitatilor psihice ale prescolarilor gi gcolarilor mici, si de aceea el capata
o pondere deosebitd in continutul educatiei fizice, oferind mari satisfactii
copiilor.

in procesul didactic jocul dinamic indeplineste o tripla functie: el este
mijloc care, prin exersare, asigura consolidarea deprinderilor si dezvoltarea
calitatilor motrice. in acelasi timp este si metoda de instruire folosind calea
reproducerii prin acte si actiuni de migcare a unor realitati din natura si viata,
cunoscute de copii. Totodata indeplineste si calitatea de forma de organizare a
exersarii, copiii fiind Tmpartiti pe roluri individuale (vanator, vrabie, albina, lup,
uliu etc.), colective (crabii, crevetii, porumbeii, oile, copacii, acul gi ata, ndvodul,
pestii, automobile) si pe echipe cu actiuni asemanatoare ("Banda rulantad”,
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"Mingea la capitan”, "Mingea prin tunel”’, "Mingea pe pod”, "Cursa automobilelor”
etc.), sau diferite/contrarii ("Vanatorii si ratele”, "Crabii si crevetii’, "Intre dou&
focuri”, "Ciobanul si apara turma” etc.).

Indiferent de denumire (in numeroase cazuri o denumire poate reflecta
continuturi diferite sau acelasi continut poate primi denumiri diferite) sau
clasificare, un joc dinamic isi indeplineste eficient rolul instructiv-educativ in
lectie/activitate daca:

- continutul sau cuprinde actiuni/activitati care reproduc fidel aspecte ale vietii
naturale sau sociale cunoscute de copii;

- prin continut asigura realizarea obiectivelor lectiei/activitatii respective
(consolidarea-perfectionarea unei/unor deprinderi motrice, dezvoltarea
unei/unor calitati motrice; educarea trasaturilor personalitatii etc.);

- corespunde posibilitatilor, angreneaza si solicita efort tuturor copiilor;

- nu necesitd masuri organizatorice deosebite (instalatii, deplasari de mobilier
sau aparatura, recuzita pretentioasa, reguli si modalitati complicate de stabilire
a castigatorilor);

- se pot incadra ca timp in structura lectiei/activitatii;

- stimuleaza interesul si participarea copiilor (este atractiv);

- corespunde caracteristicilor spatiului de lucru si conditiilor climaterice.

Invatatoarea/educatoarea va alege jocurile si in functie de secventa din
structura lectiei/ activitatii in care intentioneaza sa le utilizeze.

in secventa de organizare a colectivului de elevi, jocul dinamic este
foarte eficient in realizarea momentului de captare a atentiei.

Gruparea rapida si precisa a copiilor cate 2-3-4-5 ("Buchetelele”),
executia promptd a unor migcari ("Oglinda”), adoptarea de pozitii ("Uriagii gi
piticii”), impragtierea si revenirea in formatie ("Gaseste-ti locul!”) sunt exemple
de realizare a obiectivelor specifice acestui moment prin intermediul jocurilor la
prescolari, cat si la ciclul primar.

in finalul secventei de pregatire a organismului pentru efort se pot
programa jocuri dinamice ca: "Ulii si porumbeii”, "Navodul”, "Pescarul cu plasa”,
"Sarpele isi prinde coada”, "Closca isi apara puii’, "Leapsa” etc. Ele asigura
angrenarea in efort de alergare in structuri si directii variate a tuturor copiilor
(Intr-un spatiu delimitat).

La clasele I-1V, in secventa de dezvoltare a vitezei gi/sau indemanarii au
eficienta jocurile "Crabii gi crevetii”, "Vanatorii si ratele”, "Feregte-te de rechin!”,
"Tintagul iscusit’, "Ocupa locul!”, "Ogarul si iepurele” si altele, care solicita
manifestarea vitezei de reactie, de executie, de deplasare cat si a indemanarii
in actiuni de aruncare, tintire, evitare, manevrare, prindere etc.

in secventa de invatare, consolidare, perfectionare, jocul dinamic poate
constitui tema a activitatii, la prescolari, el fiind predat si consolidat asemeni
oricarei deprinderi. Jocul poate fi Tnsa si mijloc pentru consolidarea,
perfectionarea si aplicarea deprinderilor care au constituit tema activitatii/lectiei
respective sau dezvoltarea calitatii(lor) motrice abordate in aceasta. De
exemplu, la grupa mijlocie poate fi planificata tema ”Tnvétarea jocului dinamic
"Lupul si oile”, iar la clasa a ll-a acelasi joc este un mijloc util pentru
consolidarea deprinderii de alergare, plasat in finalul acestei secvente.

Dezvoltarea fortei sau rezistentei la gcolarii mici se realizeaza eficient si
prin jocuri dinamice, fie ca mijloace unice ("Patratul migcator”, "Cercurile
zburatoare” etc.), fie asociate exercitiilor specifice perfectionarii acestor calitati
motrice.

Unele jocuri dinamice pot asigura si revenirea organismului dupa efort
intr-un mod atractiv ("Statuile”, "Balerinii” etc. in care copiii, pe fond de mers,
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adopta, la semnal, pozitii estetice, relaxandu-se, apreciindu-se in colectiv cea
mai expresiva "poza”).

Integrarea acestora in continutul uneia dintre secventele lectiei/activitatii
(exceptand situatia cand jocul este tema) se va face numai daca jocurile sunt
cunoscute de copii.

Predarea-invatarea unui joc nou se realizeaza prin explicatie, pe
parcursul careia se ageaza copiii in formatia necesara (cerc, linii fata in fata,
echipe etc.), se distribuie rolurile si se demonstreaza in ritm lent actiunile
fiecdruia. In acelasi timp se precizeazd regulile si modul de stabilire a
castigatorilor. Dupa aceasta se executa integral, cu caracter de proba, facandu-
se corectarile si precizarile necesare. Pentru a valorifica eficient timpul,
materialul didactic, marcajele, spatiul vor fi pregatite ihaintea lectiei/activitatii.

Durata efectiva de joc variaza in functie de dimensiunea activitatii/lectiei,
atribuindu-se de regula 4-6 min la grupele mici si mij1ocii, 7-8 min la cele mari
si pregatitoare pentru scoala, si 8-10 min, la clasele I-IV.

Corespunzator continutului, acestea se vor desfasura: de un numar
impar de ori (3-5-7) in cazul jocurilor pe echipe; de atatea ori incat sa permita
"trecerea” prin rol a majoritatii copiilor; pe durate de timp egale acordate fiecarei
echipe, atunci cand acestea indeplinesc roluri contrarii (3 min, vanatori, 3 min
rate, dupa care rolurile se schimba).

Important!

Nu se vor alege si preda jocuri dinamice ale caror reguli prevad
excluderea copiilor, in cazul in care au fost prinsi, atingi sau ochiti etc.

Atunci cand unii copii, in indeplinirea rolului, manifesta fie dificultati in
rezolvare sau, dimpotriva, posibilitdti deosebite (nu poate fi prins, atins etc.)
cadrul didactic va interveni inlocuindu-l sau inversand rolurile (din urmarit
devine prinzator).

Pentru a doza efortul in timpul desfasurarii jocului, dupa caz, momentele
de stabilire a castigatorilor se constituie si ca pauze de revenire.

intr-o lectie/activitate nu vor fi folosite mai mult de 2 jocuri atunci cand nu
s-au programat alte forme complexe de intrecere (stafete, parcursuri aplicative).

Este bine ca in lectie/activitate sa se prevada un joc dinamic si o stafeta
sau un joc si un parcurs aplicativ.

Educatoarele si invatatorii vor cauta sa prelungeasca efectul pozitiv al
acestor mijloace stimuland copiii sa le includa in activitatea de joaca. Ele
trebuie practicate in activitatile la alegere individuale si de grup, in pauze si
recreatii, la domiciliu, in plimbari, in excursii gi in tabere.

2.6. Deprinderi motrice elementare specifice unor probe si ramuri de
sport
Initierea copiilor in tehnica unor probe sportive de atletism, a unor
elemente din gimnastica ritmica s$i acrobatica, cat si a procedeelor
tehnico-tactice specifice unor jocuri sportive, reprezinta un obiectiv cuprins in
programele de educatie fizica la toate ciclurile de invatamant.
Pentru gradinitele si scolile care au conditii naturale, organizatorice si dotare
materiala, programele de educatie fizica includ Tn acest obiectiv si initierea
copiilor in practicarea inotului, schiului si patinajului.
Inzestrarea copiilor cu cunostinte, procedee tehnice si mai ales, formarea
capacitatii lor de a practica unele probe sau ramuri de sport in conditii de
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regulament adaptat, reprezintd achizitii valoroase cu care pot opera in
activitatea sgcolara si extragcolara, atat pentru mentinerea si cregterea
capacitatii fizice, cat si pentru compensare si recreere.

Copiii manifesta un interes deosebit fata de initierea in practicarea unor
probe sau ramuri de sport, deoarece sesizeaza mai direct legatura dintre ceea
ce invata in lectile de educatie fizica si ceea ce vad la televizor, pe terenurile
de sport sau in mijloacele de informare, respectiv fenomenul sportiv national si
mondial. Activitatea desfasurata pe linia acestui obiectiv poate scoate in
evidenta copiii cu aptitudini deosebite pentru practicarea unor ramuri de sport
(talii inalte, mobilitate, echilibru, ritm, coordonare, spirit competitiv, viteza
deosebita etc.) si, in acest caz, educatoarea sau invatatoarea trebuie sa
indrume parintii copiilor pentru incadrarea acestora in unitati sportive
specializate (cercuri sportive la “Casa copiilor”, sectii pe ramuri de sport din
cluburile sportive gcolare, in clasele cu program sportiv sau sectiile de copii ale
cluburilor sportive din localitate).

Daca educatoarea sau invatatoarea stapaneste, la nivel de
demonstrant, tehnica procedeelor si cunoaste metodica predarii acestora la
copii, cat si regulamentul de concurs, reusita poate fi deplina, in acest caz,
grupa sau clasa cu care lucreaza va fi apta oricand sa sustina concursuri in
activitatile extragcolare cat si demonstratii si intreceri in cadrul serbarilor
scolare.

Pentru realizarea acestui capitol al programelor,
educatoareal/invatatoarea trebuie sa mobilizeze conducerile administrative,
parintii $i, impreuna cu copiii, prin efort propriu sa realizeze dotarea materiala
necesara (masurarea distantelor si trasarea liniilor de plecare si de sosire, cat gi
a culoarelor pentru probele de alergare; masurarea si trasarea locurilor pentru
saritura Tn lungime de pe loc si aruncarea mingii de oina la distanta;
amenajarea unei gropi cu nisip pentru sarituri, inclusiv a “nisiparelor’ din
gradinite; trasarea unor terenuri pentru minibaschet, minihandbal, minifotbal,
separate sau suprapuse).

Continutul programelor nu reflecta integral probele sau elementele
tehnico-tactice ale ramurilor de sport, selectandu-se elemente ce corespund
particularitatilor copiilor, conditiilor medii de dotare si specificului activitatii
sportive a prescolarilor si scolarilor mici.

1. PROBE ATLETICE

Din multitudinea de probe apartindnd atletismului au fost preluate si
adaptate: alergarea de rezistenta (durata), alergarea de viteza, alergarea pe
teren variat (cros), saritura in lungime cu elan, saritura in inaltime si aruncarea
mingii mici la distanta.

1.1 Alergarea de durata

Aceasta proba, adaptata la conditiile gscolare, respecta ca tehnica si regulament
specificul probelor atletice de alergari de semifond si fond.

In aceasta proba se succed urmatoarele faze: startul, lansarea de la start,
alergarea pe parcurs, finisul si sosirea.

Plecarea in alergarile de rezistentd se face prin intermediul ,startului din
picioare”. Acesta se realizeaza prin comenzi care presupun anumite actiuni,
respectiv:
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- la comanda ,la start”, alergatorii vin in spatele liniei de plecare, la o
distanta de 1,5-2 m;

- la comanda ,pe locuri”, alergatorii se apropie de linia de plecare agsezand
piciorul cel mai puternic langa aceasta (fara a o atinge sau depasi). Celalalt
picior se afla la o distanta de 1,5-2 talpi proprii, inapoi gi ugor lateral. Trunchiul
este aplecat inainte, iar o mare parte din greutatea corpului este trecuta pe
piciorul din fata. Bratele sunt indoite din cot, bratul opus piciorului din fata este
dus inainte, celalalt inapoi. Capul se gaseste in prelungirea trunchiului, privirea
find indreptata Tnainte si in jos, dincolo de linia de plecare. In aceasta pozitie,
alergatorul asteapta, nemiscat, pocnetul pistolului. Lansarea de la start se face
printr-o impingere energica cu piciorul din fata, simultan cu ducerea rapida a
celuilalt picior Tnainte. Bratele se misca activ, alternativ, nhainte si inapoi, pe
langa corp, coordonat cu migcarea membrelor inferioare. Aceasta actiune este
urmata de o alergare accelerata, dupa care se intra in faza de alergare pe
parcurs, prin intermediul pasului lansat de semifond.

Pasul lansat  de semifond se
concretizeaza printr-o lungime si frecventa
constanta, in care contactul cu solul se face pe
toata talpa, printr-o rulare de la calcai spre varf.
Balansul in fata al piciorului oscilant este mai
putin avantat. Trunchiul este usor inclinat
inainte, bratele, indoite din cot, se migca
degajat pe langa corp. Aceasta tehnica asigura
un pas de alergare suplu, relaxat, caracterizat
prin cat mai putine miscari inutile (Figura 103). Finisul si sosirea reprezinta
ultima faza a alergarii de durata, constadnd in cresterea vitezei pe ultima
portiune a cursei (corespunzator posibilitatilor individuale), printr-o alergare
accelerata, urmata de trecerea liniei de sosire.

Perfectionarea tehnicii acestei alergari presupune si insusirea unei modalitati de
efectuare a actului respirator, caracterizat de profunzime si, in mod special, de
o expiratie cat mai completa. Concursurile la probele de semifond-fond au
urmatoarele reguli:

- la start se respecta regulile de baza prezentate la alergarile de viteza;

- desi, de obicei, in aceste probe nu se alearga pe culoare, regulamentul
impune ca plecarea sa se faca fara a incomoda pe ceilalti concurenti;

- in timpul cursei este interzisa impingerea, impiedicarea, lovirea cu
cotul, calcarea celui din fatd, schimbarea bruscd a directiei, cu scopul
incomodarii adversarilor;

- trecerea Tnaintea unui adversar este corecta, atunci cand acesta este
depasit si plasarea in fata sa se realizeaza la o distanta care sa nu-l determine
sa-si incetineasca alergarea;

- alergarea trebuie desfasurata pe traseul stabilit, orice iesire din traseu,
cu scop de scurtare a distantei, determina descalificarea concurentului.

Figura 103
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Aceasta impune predarea si invatarea de catre copii a pasului alergator
in tempo moderat si a startului din picioare. Ambele deprinderi au un caracter
natural, care nu creeaza dificultati in invatare, fiind predate incepand cu grupa
mijlocie din gradinita.

Pasul alergator in tempo moderat

- formatii: coloana(ne), linie;

- explicatia-demonstrarea: concomitent, din profil;

- exersarea. se executa treceri din mers accelerat in alergare cu viteza
moderatd (3-4x20-25 m) corectandu-se migcarea bratelor si stimuland
amplitudinea si constanta pasului alergator; alergari in tempo uniform 2/4 pe
distante progresive (25-50 m), 3-4 repetari cu
pauze de revenire, insistdndu-se asupra lungimii
pasului i uniformitatii tempoului; alergare cu
durata progresiva in tempo moderat (1-3 minute la
gradinita si 2-4 minute la clasele I-IV) urmarindu-se
coordonarea migcarii bratelor si a picioarelor si
insusgirea ritmului respirator. Mentinerea constanta
a tempoului si imprimarea ritmului respirator sunt
favorizate atunci cadnd cadrul didactic insoteste
copiii Tn alergare.

Startul din picioare se invata din formatia de
linie. Se demonstreaza din profil, fragmentat,
fiecare faza fiind insotita de explicatii privind
comanda si pozitia corespunzatoare (Figura 104). Figura 104

Se exerseaza initial fragmentat, pe faze,
intervenindu-se cu corectari, dupa care se realizeaza 3-4 exercitii integrale,
frontal, la comanda. Atat in exercitiile fragmentate cat si in cele globale, ultima
faza (lansarea din start) de realizeaza printr-o pornire energica si deplasare pe
10-15m.

Dupa invatare, la clasele IlI-1V, functia de starter va fi indeplinita si de
catre elevi.

Perfectionarea alergarii de rezistenta se realizeaza prin cresterea
duratei/distantei, asigurand caracteristicile pasului specific, pozitiei trunchiului,
miscarii bratelor gi respiratiei.

Pentru a spori interesul si atractivitatea, alergarile de durata vor fi efectuate pe
trasee variabile ca forma (cerc, dreptunghi, patrat, serpuit, spirala etc.), distanta
(de regula progresiva), regim continuu sau intercalat cu pauze mici, directie
(stabila sau schimbata), formatie (coloana 1-2-3-4, grup), toate in tempou
uniform  moderat. Stimuleazid efortul de -
autodepasire, formele de alergare care implica
trecerea succesiva a elevilor (cate unul sau 2-3)
la conducerea coloanei sau grupului. Exemplu:
dupa durate sau distante constante, la semnal,
ultimul copil (copii) trece in frunte conducénd
alergarea.

Pentru pastrarea constanta a tempoului
de alergare, grupa/clasa poate fi impartitd n
doua plutoane care pornesc din puncte diametral Figura 105
opuse ale traseului, primind ca sarcina
mentinerea acestei pozitii pe toata durata alergarii (Figura 105).
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Alergarile pe teren variat (parc, poiana, padure) se realizeaza, la aceste
varste, tot prin pasul alergator in tempo uniform. Ele implica deci insusirea
corecta a acestuia si dobandirea de catre copii a unor indici de rezistenta.
Cadrul natural in care se desfasoara influenteaza pozitiv functiile vitale si
psihicul copiilor.

Verificarea alergarii de rezistenta se face prin probele de control care
impun o anumita durata stabilita pentru fiecare grupa/clasa.

In finalul perioadelor de lucru in aer liber (octombrie-noiembrie, mai-iunie) se
vor organiza concursuri de alergare de rezistenta pe distante corespunzatoare
fiecarei grupe/clase, stabilite de cadrul didactic, conform potentialului acestora.
1.2 Alergarea de viteza

Aceasta proba atletica include urmatoarele faze:

- startul si lansarea de la start;

- accelerarea pentru obtinerea vitezei maxime;

- alergarea pe parcurs;

- sosirea.

in probele de alergare de viteza, stratul se ia ,de jos”, in urma unor
comenzi care presupun actiuni specifice.

Persoana care da plecarea este un arbitru, care se numeste starter.

Prima comanda a acestuia este ,la start”, la care, concurentii se agsaza
inapoia liniei de plecare, la 1,5 m distanta, in dreptul culoarului pe care I-au tras
la sorti (Iatimea fiecarui culoare este de 1,25 m).

Urmatoarea comanda a starterului este ,pe locuri”, la care, concurentii se
asaza in bloc-starturi (instalatii pentru sprijinul talpilor picioarelor si favorizarea
unei impingeri cat mai energice in timpul plecarii). Punctele de sprijin pentru
talpi sunt situate, pentru piciorul din fata, la distanta de 1-1,5 lungime de talpa
proprie de la linia de plecare, iar piciorul din spate, in asa fel incat genunchiul
acestuia sa se sprijine pe sol in dreptul scobiturii talpii piciorului din fata. Mainile
se asaza inapoia si langa linia de plecare, palmele orientate in jos si inspre
inapoi, degetele mari fiind indepartate de celelalte degete, care sunt lipite.
Bratele sunt intinse, verticale si parale. Trunchiul este relaxat, cu gatul si capul
in prelungirea lui, privirea fiind indreptata spre un
punct situat la 1 m fnainte. g

A treia comanda este ,gata”, bazinul se paf & s o
ridica usor, prin intinderea picioarelor, ws
situandu-se la nivelul umerilor sau ceva mai sus ’
de acestia.

Trunchiul se deplaseaza spre linia de
plecare, bratele preludnd o parte mai mare din
greutatea corpului, fird ca ele sa-si schimbe Figura 106
pozitia. In aceastd pozitie alergatorul trebuie sa . .
se concentreze nervos $i sa aiba o stare de
incordare maxima, pentru a realiza o tasnire 1
rapida (Figura 106). A

La semnalul de plecare (pocnet de pistol),
corpul este propulsat finainte prin actiunea
simultana a piciorului din fata (care realizeaza o '
impulsie energica), a bratelor (care se ridica de Figura 107
pe sol), a piciorului din spate (care este tras
energic inainte, genunchiul fiind indoit) si a trunchiului (care se proiecteaza
oblic sus si inainte) (Figura 107).
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Faza de lansare propriu-zisa se face prin intermediul unor pasi de
accelerare, in care viteza de deplasare creste treptat datorita lungimii
progresive a pasilor cat si cresterii frecventei acestora. Trunchiul se apropie
treptat de verticala. Aceasta faza este caracteristica primilor 10-15 m din cursa.

Alergarea pe parcurs de realizeaza prin ,pasul lansat de viteza”. Acest
pas are o lungime si o frecventa constanta. Contactul cu solul se face pe partea
anterioara a talpii (pe pingea). Impulsia este energica iar pendularea piciorului
oscilant se face in mod accentuat. Trunchiul adopta o pozitie verticala, gatul si
capul fiind in prelungirea sa, privirea inainte. Bratele se misca energic,
alternativ, inainte si Tnapoi, cu amplitudine mare. Unghiul in articulatia coatelor
este de 90° cand bratul se afla Thainte si aproximativ 140° cand se afla inapoi.
Sosirea reprezinta momentul in care alergatorul atinge, cu o parte oarecare a
pieptului (si nu cu gatul, capul, mainile sau picioarele), planul vertical imaginar
dus prin linia de sosire.

in aceasta faza, alergatorul va adopta, pe ultimii 1-2 pasi de alergare, o
pozitie a trunchiului mult aplecat inainte, astfel ca pieptul sa strabata primul linia
de sosire, dupa care continua deplasarea, reducand viteza.
in conditiile educatiei fizice gcolare pot fi realizate urmatoarele adaptari:

- inlocuirea bloc-starturilor cu gropite facute in pamant;

- inlocuirea pistolului cu bataia din palme, fluier, lovirea a doua sipci intre
ele.

- in desfasurarea concursului de alergare de viteza, copilul trebuie invétat
sa respecte urmatoarele reguli:

- asezarea Dbloc-starturilor (saparea gropitelor) o realizeaza fiecare
concurent; inainte de comanda ,la start”;

- la comanda ,Pe locuri”, fara a se grabi, concurentul adopta pozitia, dupa
care nu se mai misca; daca se misca, starterul nu da urmatoarea comanda;

- dupa adoptarea pozitiei ,gata”, regulamentul interzice orice migcare a
concurentilor;

- plecarea se face dupa semnalul sonor;

- orice migcare intre comanda “gata” si semnalul sonor sau plecarea
inaintea acestuia conduce la anularea startului. Concurentul vinovat de
anularea primului start, primeste avertisment. La urmatorul/urmatoarele starturi
concurentul care comite aceasta greseala, este eliminat din concurs;

- la alergarile de viteza, fiecare concurent este obligat sa alerge pe culoarul
sau. Abaterea de la aceasta regula atrage eliminarea din concurs.

Fatad de aceste reguli, care caracterizeaza si activitatea starterului, mai
facem mentiunea ca intre comanda ,gata” si semnalul de plecare trebuie sa
existe un timp optim (aproximativ 3 secunde).

Alergarea de viteza se realizeaza prin pasul de accelerare folosit la
plecare si pasul lansat de viteza cu care se parcurge cea mai mare parte a
distantei.

Predarea-invatarea incepe cu pasul alergator de accelerare, prin care
copiii isi Tnsusesc modul de a se ,ansa” eficient din start prin marirea
progresiva a lungimii pasilor gi cresterea frecventei acestora.

- formatii: cate unul, pe perechi, pe linii, pe grupe;

- explicatia-demonstrarea se realizeaza succesiv, din profil;

- exersarea: din alergare moderata (10 m 2/4), la semnal (sonor) sau reper
(linie), trecere in alergare accelerata pe 8-15 m, cu atingerea vitezei maxime in
final 6-8 repetari pe lectie/activitate. Se intdmpina dificultati in perceperea
accelerarii progresive gi de aceea trebuie sugeratd sonor aceasta actiune
(reproducerea sunetelor unui motor accelerat progresiv, a intensificarii vuietului
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vantului etc.). Exercitiul va fi dirijat in faza de accelerare, imprimandu-se ritmul
progresiv prin surse sonore (batai din palme, fluier etc.) 2-3 accelerari
succesive de cate 6-8 m intercalate cu alergare moderata pe 8-10 m; 3-4
accelerari pe 6-8 m cu start din picioare; 2-3 accelerari pe 6-8 m din sprijin
ghemuit; 4-5 accelerari pe 8-10 m cu start de jos, la clasele IlI-IV.

Pasul lansat de viteza se insuseste dupa initierea copiilor in pasul de
accelerare. Formatiile, explicatia, demonstrarea sunt aceleasi ca la pasul de
accelerare.

Exersarea necesita ca fiecare alergare ca pas lansat sa fie precedata de
o distanta parcursa prin pasul de accelerare. Accelerarile pot fi efectuate din
mers, de pe loc, din diferite pozitii sau din alergare moderata.

Exercitii: 2-3 alergari accelerate pe 6-8 m cu atingerea vitezei maxime,
urmata de alergare cu pas lansat 8-10 m; 2-3 alergari accelerate pe 6-8 m,
urmate de alergare cu pas lansat 10-15 m; intreceri de alergare pe distanta de
20-30 m cu plecare din diferite pozitii, inclusiv cu start de jos, la clasele IlI-IV.

in toate etapele formarii acestor deprinderi se vor folosi ca exercitii
fundamentale alergarile cu genunchii sus si cu calcéiele la sezuta (pe loc si cu
deplasare, pe distante si cu tempouri variabile). Startul de jos se preda
fragmentat, respectiv pozitiile si actiunile corespunzatoare celor patru comenzi.

Elevii, in formatie de linie cu intervale de doua lungimi de brate, situati la
2 m Tnapoia liniei de plecare.

Explicatia si demonstrarea se realizeaza concomitent, din profil si cu fata
spre formatie, initial integral, apoi pe fiecare secventa a startului.

Exersarea se realizeaza frontal sau pe linii succesive, de cate 3-4 ori
pentru fiecare pozitie. La toate exersarile fragmentate se fac corectari generale
si individuale si, dupa caz, redemonstrari.

La pozitia ,pe locuri” apar frecvent urmatoarele greseli: asezarea talpii
piciorului din fatd prea aproape/departe de linia de plecare (corect 1-1%
lungime de talpa proprie); situarea genunchiului Tnaintea/inapoia scobiturii talpii
piciorului de langa linie; pozitia incorecta a palmelor si bratelor
(depasesc/ating/departe de linie, sprijin pe toata palma, brate indoite, nefiind
parale si verticale); sezuta sprijinita pe calcaiul din spate, capul ridicat.

La comanda ,gata”, greselile cele mai frecvente sunt: intinderea
completa a piciorului din spate; retragerea trunchiului spre inapoi; ridicarea
capului; indoirea bratelor; extinderea insuficienta a picioarelor.

La plecare (semnal sonor) se manifesta tendinte de lansare inainte/dupa
semnal si adoptarea pozitiei verticale.

Corectarea greselilor se face prin atentionari si interventie directa, repetandu-se
succesiv fiecare pozitie independent, cat si legate (la start — pe locuri: pe locuri
— gata; gata — semnal sonor). Este necesara exersarea intr-un volum mai mare
(5-6 repetari) a secventei "pe locuri — gata”, trecand si revenind alternativ in
cele doua pozitii pe fondul corectarilor necesare.

Exersarea continua cu repetari integrale (5-6 x) finalizate cu alergare accelerata
5-10 m.

1.3 Saritura in lungime cu elan

Saritura n lungime cu elan reprezinta una din cele mai vechi probe atletice,
fiind prezenta si in programul Jocurilor Olimpice Antice. Ea consta intr-un elan
realizat prin alergare, o bataie urmata de desprindere, realizata de pe un picior,
un zbor care se doreste a fi cat mai lung si o aterizare care sa favorizeze, atat
amortizarea cét si atingerea celui mai indepartat punct posibil, fatéd de locul de
bataie.
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Tehnica elanului trebuie sa realizeze acumularea unei viteze orizontale
cat mai mari. Elanul se realizeaza printr-o alergare de viteza cu urmatoarele
caracteristici:

- initial corpul are o inclinare mai accentuata, apoi trunchiul se indreapta
treptat, pana la redresare completa la penultimul pas;

- migcarea picioarelor si a bratelor este mai ,activa” ca la alergarea de
viteza. Lungimea pasilor de alergare atinge valori maxime pe ultimii cca. 6-8
pasi ai elanului. De regula, ultimul pas este mai scurt, favorizand bataia.
Lungimea elanului variaza intre 18-21 pasi.

Bataia are ca scop obtinerea inaltarii verticale si mentinerea, pe cat
posibil, a vitezei orizontale. Distingem in aceasta faza, ca elemente, asezarea
piciorului de bataie, amortizarea socului de contact, impulsia si avantarea
activa. Piciorul de bataie se asaza pe prag pe toata talpa, de sus in jos si
dinainte, inspre inapoi. Amortizarea socului se realizeaza printr-o usoara si
scurta cedare din articulatia genunchiului. Urmeaza o extindere rapida si
simultanad in articulatile glezna, genunchi, sold, concomitent cu avéantarea
puternica a coapsei piciorului oscilant si a bratului opus. Piciorul de bataie se
intinde, talpa se ruleaza spre varf si paraseste pragul printr-o impulsie energica.

Aterizarea reprezinta faza finala a sariturii, in
care, pentru a mari lungimea acesteia, saritorul
realizeaza zvacnirea energica a gambelor inainte,
atingand nisipul cu talpile, evitdnd caderea spre
inapoi.

La prescolari si scolarii mici se invata

saritura in lungime ghemuita.
Fatd de precizarile facute privind elanul, bataia si
aterizarea, tehnica acestui procedeu consta in
aceea ca, dupa bataie, in finalul desprinderii, ambii
genunchi sunt adusi rapid spre piept si mentinuti pe
toata durata zborului (Figura 108).

La aceasta proba, principalele reguli de concurs sunt:

- sa nu se depaseasca linia pragului in momentul bataii;

- elanul gi bataia sa nu se faca in afara latimii culoarului si pragului;

- aterizarea trebuie sa se faca in groapa;

- dupa saritura, concurentul nu are voie sa se deplaseze spre prag, prin
groapa;

- este interzisa folosirea de obiecte in timpul sariturii;

- nu sunt admise sariturile cu rotatii ale corpului in aer;

- concurentii au dreptul la 3-6 incercari (in functie de numarul
concurentilor); lungimea unei sarituri se masoara de la ultima urma dinspre prag
lasata de saritor (indiferent cu ce parte a corpului) pana la linia pragului;

- in stabilirea clasamentului se ia in calcul cea mai lunga saritura realizata
de fiecare concurent, din cele 3-6 incercari.

Fatd de prevederile regulamentare, in gradinite gi scoli se pot face, adaptari
privind lungimea culoarului de elan, dimensiunile gropii, improvizarea sau chiar
trasarea pe sol a liniei de prag.

T e T A I

Figura 108
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La grupa mica si mijlocie saritura in lungime cu elan se realizeaza prin
structurile prezentate la deprinderea motrica de baza ,saritura” (cu desprindere
de pe un picior din alergare), fara a urmari insugirea misgcarii propriu-zise.
Efectuarea acestor sarituri la nisipar, groapa cu nisip, cu aterizare pe doua
picioare asigura premisele necesare invatarii,
incepand cu grupa mare, a sariturii in lungime
ghemuita.

Formarea acestei deprinderi se realizeaza .
eficient prin utilizarea urmatoarelor exercitii: Yo
alergare accelerata pe 6-8 m, cu continuarea
deplasarii prin groapa cu nisip (2-3 x); in coloana
sau linie de cate 2-4 copii, din stdnd, pas cu
piciorul  stang/drept, bataie-desprindere si —
aterizare, pe ambele picioare in ghemuit; frontal, Figura 109
pe linii succesive, pas cu stangul — pas cu dreptul — bataie-desprindere si
aterizare pe un picior pe sol sau la groapa (4-6 x); din stand, pas ou stangul —
pas ou dreptul, bataie - desprindere si aterizare in ghemuit (numar de repetari si
formatiile ca la exercitiul anterior); sarituri cu elan de 5-7 pasi la groapa cu nisip,
cu desprindere de pe un picior si aterizare pe ambele picioare in ghemuit. Se
executa din coloana, 3-4 x; acelasi exercitiu peste un reper (coarda, sfoara,
baston, nuia, gardulet etc.) situat/tinut la marginea gropii, la inaltimea de 30-40
cm (aceeasi formatie si acelasi numar de repetari); saritura in lungime cu elan
de 5-7-9 si la groapa cu nisip, peste doua repere, inalte de 30-40 cm, situate
paralel la distanta de 30-50 cm; 4-6 repetari (Figura 109); saritura in lungime
ghemuita cu elan, inclusiv sub forma de intrecere.

La exercitile efectuate in groapa cu nisip, bataia si desprinderea nu se vor
realiza la marginea gropii (pericol de accidentare), ci inapoia unei linii vizibile
trasate la 20-30 cm fata de aceasta.

Se va insista asupra cursivitatii elanului, bataii energice pe toata talpa,
desprinderii prin extensia completa a piciorului de bataie, tragerii genunchilor
spre piept si mentinerea acestei pozitii pe tot parcursul zborului cat si aterizarii
in ghemuit fara cadere spre inapoi.

Cunoasterea lungimii sariturii realizate stimuleaza interesul copiilor.

Pentru aceasta, pe marginea gropii/nisiparului vor fi marcate distantele in m si
dm, oferind educatoarei/invatatoarei posibilitatea de a comunica tuturor copiilor
lungimea sariturilor.

intrecerile la saritura in lungime sunt agreate de copii, ordinea putand fi
stabilita prin lungimea sariturilor cu marcaj sau masurare. Stabilirea
castigatorului concursului mai poate fi facuta prin trasarea unei linii pe nisip care
marcheaza cea mai lunga saritura. Cand aceasta linie este depasita de un alt
copil, se traseaza noua linie care indica ,locul intai” in momentul respectiv.
Acest procedeu mobilizeaza copiii oferind fiecaruia un reper pe care doreste
sa-l depaseasca in numarul de incercari stabilite.

Saritura in lungime poate fi prevazuta ca proba de control la clasele I-1V, in unul
dintre semestre, corespunzator perioadelor in care activitatea didactica se
desfasoara in aer liber.
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1.4 Aruncarea mingii mici

Desi nu este o proba atletica prevazuta in sistemul marilor competitii, ea
are o larga raspandire in educatia fizica si activitatea competitionala a copiilor si
juniorilor. De asemenea, aruncarea mingii de pe loc reprezinta proba de control
prevazuta de programele scolare pentru verificarea si aprecierea fortei
explozive a membrelor superioare.

Aceasta aruncare se efectueaza de pe loc si cu elan. Tehnica aruncarii
mingii mici de pe loc este urmatoarea:

- pozitia initiala este stand departat (aprox. doua lungimi de talpa), cu
latura stédnga spre directia de aruncare, varful piciorului stadng orientat pe
directia aruncarii, iar a celui drept perpendicular pe aceasta. Bratul aruncator se
afla inapoi, in prelungirea liniei umerilor, usor indoit din cot;

- avantul se realizeaza prin departarea si mai mare a piciorului drept, care
se indoaie din genunchi si preia greutatea corpului;

- aruncarea incepe din aceasta pozitie (fara a interveni vreo pauza) prin
intinderea piciorului drept, indreptarea si rasucirea trunchiului, umarul drept fiind
tras finainte si remorcand bratul care efectueaza o migcare de biciuire.
Eliberarea mingii are loc cand ména atinge Tnaltimea maxima. Finalul migcarii
consta in efectuarea unui pas inainte facut cu piciorul drept (fara a atinge sau
depasi linia de aruncare), care are rolul de a frana miscarea de Tnaintare.

Tehnica aruncarii mingii mici cu elan
Fata de descrierea aruncarii de pe loc, in aceasta aruncare intervine elanul,
care poate fi de lungimi diferite (5-7-9-11 etc. pasi).

Elanul se realizeaza printr-o alergare usor accelerata, cu fata spre
directia de aruncare, cu bratul aruncator sus, indoit si relaxat. Indiferent de
lungimea elanului, structura ultimilor trei pasi, care preced aruncarea, este
urmatoarea:

- pas inainte cu piciorul stang;

- pas cu piciorul drept incrucigat peste stangul,

- pas cu piciorul stang, care se asaza pe sol, intins, cu varful orientat spre
directia de aruncare; in timpul executiei pasului incrucigat, bratul aruncator se
intinde inapoi, simultan cu rasucirea trunchiului spre dreapta. Acest pas
incrucisat trebuie sa fie amplu si rapid, astfel ca trunchiul sa ramana in urma
bazinului. Pe ultimul pas, pozitia picioarelor, migcarile trunchiului gi ale bratului
aruncator sunt identice cu cele descrise la aruncarea de pe loc, ca si finalul
aruncarii.

Pentru stangaci, toate miscarile descrise se vor executa pe partea opusa.
Principalele reguli care trebuie respectate la aceasta proba sunt:

- aruncarea se efectueaza intr-un sector delimitat si marcat;

- linia de aruncare face parte din teren si nu trebuie atinsa sau depasita,
nici Tn timpul si nici dupa efectuarea aruncarii;

- concurentul beneficiaza de 3-6 aruncari;

- pentru stabilirea clasamentului se ia in considerare cea mai lunga
aruncare realizata de fiecare concurent.

Aceasta proba atletica adaptata pentru copii si juniori are la baza deprinderea
de aruncare azvarlita la distanta. Obiectul care se arunca este mingea de oina
avand greutatea de 150 g. In concursuri, aruncarea se efectueaza cu elan, iar
ca proba de control in educatia fizica scolara se realizeaza de pe loc.

in lectii/activitati mingea de oin& poate fi inlocuitd cu mingi de tenis, de cauciuc
(la gradinite), sau alte obiecte care pot fi apucate cu o mana.
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- formatii: linie, doud linii fatd in fata, coloane (cand numarul obiectelor

este mic);
- explicatie-demonstrare: se realizeaza ,
concomitent, fragmentat pe fazele aruncarii, _ﬁ

respectiv priza si pozitia initiald, avantul, aruncarea .
propriu-zisa, finalul miscarii. In cazul aruncarii cu ’
elan, intervin si explicarea-demonstrarea pasilor de

alergare specifici, cat si a structurii ultimilor trei pasi.
Demonstrarea se face din profil i cu fata spre

forma’;ie; Flgura 110

- exersarea: incepe cu invatarea aruncarii de

pe loc, exersdndu-se, in ordine, priza (tinerea) mingii (prin apucare cu degetele
rasfirate, fara ca aceasta sa atinga podul palmei) si adoptarea pozitiei initiale

(Figura 110). _
Se repeta frontal de 2-3 ori intervenindu-se oy
cu corectari si redemonstrari. Apar mai frecvent Q E’ -
f
i -

greseli de apucare a mingii (numai cu varfurile
degetelor, sprijinirea mingii pe podul palmei) si de
pozitionare a membrelor inferioare si trunchiului V. g,
(apropierea sau departarea exagerata a talpilor, - '
trunchiul orientat spre directia de aruncare). Se Figura 110

continua cu exersarea avantului, respectiv

departarea piciorului din urma, care se indoaie, preluand greutatea corpului,
concomitent cu ducerea bratului de aruncare intins inapoi. Se repeta de 5-6 ori,
corectandu-se greselile care apar (departarea insuficienta a piciorului din urma,
neindoirea genunchiului acestuia, ramanerea greutatii pe piciorul din fata, bratul
indoit si deviat de la linia umerilor). Urmeaza exersarea fazei de aruncare
(intinderea piciorului din urma cu repetarea si rasucirea energica a trunchiului,
biciuirea bratului de aruncare (Figura 111).

Se executa de 3-4 ori fara obiect si de 3-4 ori legat cu migcarea de avant.
Aceleasi exercitii se repeta de 3-4 ori cu mingea apucata dar fara a o arunca,
dupa care se realizeaza 5-6 executii de aruncare. Pe fondul exersarii se va
interveni cu corectari si redemonstrari, cu precadere la miscarile de rasucire
energica a trunchiului gi de biciuire a bratului pe deasupra umarului.

Pentru favorizarea corectitudinii miscarilor si aruncarea mingii pe traiectoria
corespunzatoare (curbilinie medie), se vor folosi repere orizontale situate la
inaltimi diferite, trasate pe perete, peste barele portilor, peste portic, tobogan
etc. Intre Inaltimea reperului si distanta de unde se aruncé trebuie s& existe o
relatie care sa favorizeze traiectoria corecta (exemplu: la prescolari aruncarile
de la 3 m se vor efectua peste o linie trasata pe perete la inaltimea de 2 m.
Finalizarea predarii-invatarii se realizeaza prin exersarea de catre fiecare copil
a 6-8 aruncari la distanta, de la o linie de aruncare. Pentru ca aceasta linie sa
nu fie depasita, atat in timpul aruncarii sau dupa aceasta, se va exersa pasul de
franare-reechilibrare, efectuat cu piciorul din urma. In etapele de
consolidare-perfectionare se vor organiza si intreceri de aruncare la distanta,
care i mobilizeaza pe copii, mai ales daca pe suprafata de lucru sunt marcaje
de distante. in lipsa acestora se foloseste criteriul ,cine arunca mai departe”.

La clasele lll-IV, cu conditia insusirii corecte a aruncarii de pe loc, se va
preda-invata aruncarea cu elan de 3-5 pasi.
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1.5 Saritura in inaltime

incepand cu grupa mare se predé saritura in inaltime cu pasire, care prin
structura nu prezinta dificultati in invatare, deoarece include elementele
deprinderii motrice de baza ,saritura” (bataie-desprindere de pe un picior, cu
elan, cu diferite miscari in timpul zborului, peste un reper, cu aterizare pe un
picior).

Saritura Tn inaltime cu pasire cuprinde: elanul, care se realizeaza printr-o
alergare ritmata de 5-7-9 pasi, oblic fata de stacheta, sub un unghi de cca. 45°;
bataia se efectueaza pe piciorul departat de stacheta, (din afara); desprinderea
consta intr-o extensie a piciorului de bataie, din -
toate articulatiile simultan cu avantarea energica
a celuilalt picior (picior de avantare), intins cat
mai sus posibil. Miscarea de avantare este
favorizatd gi de ducerea rapida a bratelor de jos |
prin nainte-sus: zborul cuprinde faza de inaltare S .

in care piciorul de bataie paraseste solul si se 5 ek
N A 2 . . . - -
duce intins oblic in sus. In acest timp piciorul de - :
Figura 112

avantare trece peste stacheta si coboara, urmat
indeaproape de piciorul de bataie, trecand si el peste stacheta. Aterizarea se
face pe piciorul de avant. Pozitia trunchiului in timpul sariturii este verticala sau
usor inclinata inainte (Figura 112).

Predarea-invatarea acestei probe intervine dupa insusirea variantelor de
sarituri incluse in continutul deprinderilor motrice de baza.
Se folosesc urmatoarele exerciti: de pe loc, desprindere unilateralda, cu
forfecarea picioarelor intinse in aer si aterizare pe celalalt picior; acelasi
exercitiu, copiii agsezati cu latura fata de o linie trasata pe sol, desprindere de pe
piciorul departat, forfecare si aterizare de partea cealalta a liniei. Ambele
exercitii se repeta frontal de 4-5 ori (linia trasatd poate fi inlocuitd cu corzi,
sfoara, bastoane asezate pe sol): aceleasi exercitii precedate de 1-3 pasi de
elan, peste repere situate la inaltimi de 30-50 cm, sarituri cu elan de 5-7-9 pasi
peste stacheta (coarda, sfoara, nuia lunga etc.) cu inaltimi progresive.

Exercitiile care se realizeaza la inaltimi mici pot fi repetate frontal sau pe
grupe de cate 3 (doi tin coarda, unul sare, apoi se roteaza) sau mai multi copii,
nefiind necesare spatii speciale de aterizare. La Tnaltimile de peste 40-50 cm
sariturile se executa la groapa cu nisip, sau aterizand pe saltele/suprafete moi.
Stacheta sau reperele peste care se sare vor fi agezate sau tinute astfel incéat la
atingere sa cada.
Greselile frecvente intalnite sunt: bataie pe piciorul de langa stacheta (reper);
trecerea peste stachetd cu unul sau ambii genunchi indoiti; bataie si
desprindere pe verticala slabe; trecerea peste stacheta la unul din capete, nu la
mijloc.
Saritura in indltime va fi organizatd sub forma de intrecere, cét si ca proba de
control la clasele II-1V.
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2. GIMNASTICA

Predarea elementelor de gimnastica are unele particularitati metodice ce
decurg din necesitatea asistentei nemijlocite a executantului, asigurarii unei
suprafete de lucru specifice, igienizate (podele, covor, mocheta, saltele),
realizarii unor migcari precis coordonate, inclusiv din pozitii mai putin obisnuite
ale corpului, pe fondul unei tinute corecte si expresive.

La prescolari si la clasele I-IV se predau elementele acrobatice statice cumpana
pe un genunchi si pe un picior, semisfoara, podul de jos si stand pe omoplati.
Ca elemente acrobatice dinamice sunt prevazute rularile laterale, pe spate si pe
abdomen si piept, rostogolirile laterale, inainte din ghemuit in ghemuit si din
departat in ghemuit, rostogolirile Thapoi din ghemuit in ghemuit si din ghemuit in
departat.

2.1 Cumpana este elementul acrobatic static, in care corpul se afla in pozitie
orizontala, extins, cu sprijin pe un genunchi sau un picior.
Bratele pot adopta pozitii diferite, simetrice sau asimetrice.
2.1.1 Cumpana pe un genunchi
- formatii: linie, coloana de gimnastica;
- explicatie-demonstrare: se realizeaza
concomitent pe fiecare timp al miscarii, cu
latura spre formatie;
- exersarea:. se face frontal, la comanda,
succesiv pe timpi (pozitia initialda stand, T1 —
ghemuit, T, — sprijin pe genunchi si pe palme,
T3 — ducerea piciorului stang/drept inapoi cu
extensia acestuia si a capului, T4s67 —

mentinerea pozitiei, Tg — revenire In sprijin pe o Figura 113
genunchi si pe palme). Din pozitia sprijin pe
genunchi si pe palme se realizeaza executia ,

cumpenei si pe celalalt genunchi (6-8 repetari)
(Figura 113).

Pentru a putea exersa frontal este necesara
marirea intervalelor si distantelor dintre copii.
Acest lucru se face prin adoptarea intervalului
corespunzator cand copiii sunt dispusi in linie,
prin intercalarea linilor sau efectuarea
intoarcerii ,Jjumatate la stanga/dreapta” atunci
cand se afla in coloana de gimnastica;

- greseli: adoptarea incorecta a
pozitiei de sprijin pe genunchi si pe palme,
respectiv devierea fata de verticala a bratelor si
coapselor, cat si indoirea coatelor; ducerea
piciorului lateral; lipsa sau incompleta extensie a
capului, trunchiului si piciorului.

Corectarea se face prin atentionare verbala si
pozitionare nemijlocita.

Figura 114

Fi-gura 115
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2.1.2 Cumpana pe un picior (Figura 114)

Formatiile, explicatea-demonstrarea si organizarea exersérii sunt identice cu
cele prezentate la cumpana pe un genunchi.

- exersarea: inainte de realizarea cumpenei vor fi executate 2-3 exercitii de
mobilitate a articulatiei coxo-femurale (soldului) si a coloanei vertebrale
(exemple — balansari ale picioarelor inainte, Tnapoi; lateral, extensii ale
trunchiului simultan cu ducerea intinsa a unui picior Thapoi etc.). Exersarea
propriu-zisa se face din pozitia stdnd cu bratele sus, palmele orientate inainte,
T1 — ducerea piciorului stang/drept extins inapoi (cat permite articulatia), T.3.4 —
coborarea lenta a trunchiului (in extensie) simultan cu ridicarea piciorului
(intins), Tses7 — mentinerea cumpenei, Tg — revenire. Executia se reia
schimband piciorul de sprijin realizandu-se 6-8 repetari;

- greseli: piciorul de sprijin insuficient contractat si indoit; tendinta de
coboréare pripita si exagerata a trunchiului; ridicarea insuficienta si indoirea
piciorului liber; lipsa de extensie in pozitia de mentinere a cumpenei. Pentru
corectare se va interveni cu atentionarea verbala, pozitionarea segmentelor prin
interventie directa sau folosind unele repere, puncte de sprijin (scara fixa, bara
de perete, spatar de scaun, perete etc.) atat pentru piciorul ridicat, precum si
pentru brate sau privire (Figura 115.). In momentul in care se constatd executia
corecta a cumpenei, se poate trece la exersarea acesteia sub diferite forme (cu
bratele lateral, oblic sus, pe perechi simultan, tindndu-se de maini (Figura 116).

2.2 Semisfoara. Agezat pe calcaiul piciorului din fata, care este indoit, celalalt
picior este intins inapoi, trunchiul la verticala, bratele in diferite pozitii (Figura
117).

Figura 116 Figura 117

In predarea acestui element apare ca nota diferentiald continutul exersarii,
celelalte aspecte (formatii explicare-demonstrare) fiind asemanatoare celor
descrise anterior (cumpene).

Predarea-invatarea este bine sa se faca simultan cu cumpana pe un genunchi,
aceasta asigurand pozitia optima si totodata cea mai simpla cale de trecere in
semisfoara.

Deci, din cumpana pe un genunchi la T1 — indoirea completa genunchiului de
sprijin simultan cu deplasarea corpului spre inapoi pana in pozitia sezénd pe
calcai cu piciorul din urma intins si asezat pe sol; T, — ridicarea trunchiului la
verticala; T3 — pozitionarea bratelor (lateral, pe sold, coronitéd deasupra capului
etc.) cu accentuarea extensiei trunchiului si capului; Tsse. mentinerea
semisforii; T7 — aplecarea trunchiului Tnainte cu sprijinirea palmelor pe sol, Tg —
revenire in cumpana pe genunchi. Executia poate fi reluata schimband
genunchiul de sprijin, realizandu-se 6-8 repetari.

106

Proiectul pentru invatdmantul Rural



Deprinderi motrice

- greseli: pozitia incorecta a sezutei (nu atinge calcéiul, asezata
lateral pe sol), piciorul din urma indoit, varfurile picioarelor flexate, pozitii
inclinate sau rasucite ale trunchiului. Se corecteaza prin atentionare verbala,
pozitionare prin interventie directa si, dupa caz, redemonstrare.

2.3 Podul de jos. Se realizeaza din pozitia culcat dorsal, cu palmele sprijinite
sub umeri. Picioarele indoite, cu talpile ugor departate si asezate pe sol (cat mai
aproape de bazin). Din aceastd pozitie se efectueaza simultan extensia
bratelor, picioarelor gi trunchiului, ajungand in pozitia arcuita a corpului, cu
capul pe spate, mentinandu-se.

Se exerseaza frontal, din orice formatie. Pozitia initiala — culcat dorsal, T4 -
asezarea palmelor sub umeri (degetele mari langa urechi) cu coatele indoite si
bratele paralele, T, — indoirea genunchilor si agezarea talpilor (paralele gi ugor
departate) cat mai aproape de bazin, T3 — proiectarea bazinului pe verticala prin
impingere energica si simultana cu bratele si picioarele pana la intinderea
acestora, T 4 — adoptarea pozitiei complet arcuite a corpului. Ts.s — mentinerea
podului, T7 — coborare lenta in culcat dorsal cu bratele si picioarele flexate, Tg —
culcat dorsal (5-6 repetari).

- greseli: punerea palmelor departe de linia umerilor; coatele orientate
lateral; talpile situate departe de bazin, prea departate sau apropiate; ridicare
pe varfuri; impingere inegala sau nesincronizata; insuficienta extensie a
bratelor; picioarelor si capului. Fata de procedeele de corectare mentionate la
celelalte elemente, in unele situatii este necesara acordarea ajutorului direct,
favorizand ridicarea bazinului pe verticala.

Cand ajutorul este dat de cadrul didactic, acesta se situeaza lateral fata de copil
in pozitia sprijinit pe un genunchi si in momentul ridicarii bazinului introduce o
palma sub bazinul acestuia, ajutandu-i ridicarea (Figura 118). Atunci cand mai
multi copii intdmpina dificultati de ridicare, se poate, organiza exersarea pe
grupe, executantul beneficiind de ajutorul colegilor, conform modelului oferit de
educatoare/invatatoare (Figura 119).

Inainte de a se trece la executarea podului este obligatorie efectuarea a 1-2
exercitii de mobilitate a coloanei vertebrale (flexii, extensii, indoiri, réasuciri, rulari
pe piept si abdomen cu apucarea gleznelor etc.). Dupa fiecare pod executat,
copiii vor fi obignuiti sa realizeze 2-3 flexii ale trunchiului, ca miscari
compensatorii.

Figura 118 ' Figura 119
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2.4 Stand pe omoplati. Pozitia in care corpul se afla rasturnat, cu sprijin pe
omoplati, ceafa si cap. Corpul poate fi mentinut
la verticala, cu sau fara sprijinul bratelor .

formatii:  linii, cerc, careu,
coloana;

explicatie-demonsteare:
explicatia precede demonstrarea; aceasta din
urma se realizeaza cu latura spre formatie.
Pentru observarea pozitiei palmelor gi bratelor
in faza de sprijin, demonstrarea se face si cu _ - e
spatele spre formatie Figura 120

exersarea. se organizeaza frontal sau pe linii succesive. Din
pozitia culcat dorsal (copiii orientati pe aceeasi directie), cu bratele intinse, oblic
fata de corp, cu palmele pe sol. La T1 — indoirea genunchilor si aducerea lor
spre piept, T, — intinderea picioarelor la verticala, T3 — proiectarea bazinului
oblic sus, favorizata de impingerea energica cu palmele si ceafa pe sol, urmata
de ridicarea trunchiului la verticala si sprijinirea acestuia cu palmele deasupra
soldului (sustinerea trunchiului in pozitie verticala se realizeaza atat prin
contractarea intregii musculaturi, cat si prin sprijinul pe brate, ceafa, cap, Ts5.6 —
mentinerea pozitiei, T7 — indoirea genunchilor, Tg — revenire in culcat dorsal (5-6
repetari);

greseli: avantarea exagerata a picioarelor si depasirea verticalei;
ramanerea bazinului in urma si in pozitie joasa; asezarea departata a bratelor gi
coatelor fatd de trunchi; pozitia inclinata a corpului, indoire din articulatia
soldului. Corectarile se realizeaza prin atentionare verbala, interventie directa
(Figura 120) si redemonstrare.
Dupa invatare, stand-ul pe omoplati poate fi exersat ,legat” cu podul de jos,
ambele efectudndu-se din culcat dorsal.

*

In etapele de consolidare-perfectionare a elementelor acrobatice statice
se vor utiliza si forme de intrecere, vizadnd corectitudinea si expresivitatea
executiei (semisfoara, pod, cumpene, stand pe omoplati) sau durata mentinerii
pozitiilor respective.

Elementele acrobatice dinamice sunt:

L] ¢
M e . , Y
2.5 Rulari. Migcari de rotatie a corpului [ 4 . I
cu atingerea succesivd a suprafetei de ‘\_/ . 3
sprijin, fara a realiza o rotatie completa. Figura 121

Ele pot fi efectuate Tinainte, inapoi,

lateral, pe spate, pe piept si alte parti ale corpului (Figura 121)

2.5.1 Rularea laterala

- formatii. adaptate spatiului de lucru, astfel incat sa permitd executia
frontala sau a unui numar cat mai mare de copii (coloana de gimnastica, linii
etc.);

- explicatia-demonstrarea: se realizeaza alternativ. Demonstrarea se face
din culcat cu corpul asezat mai intai paralel si apoi perpendicular fata de frontul
formatiei;

- exersarea: Pozitia initiala este culcat dorsal (copiii orientati cu capul pe
aceeasi directie), cu bratele intinse in prelungirea corpului. Pentru rularea spre
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stanga T4 — incrucisarea picioruui drept intins peste cel stang, T,- rulare spre
stdnga in culcat facial, T3 — incrucisarea piciorului stang peste cel drept, T4 —
rulare spre dreapta cu revenire in culcat dorsal (3-4 repetari).

Intrucat miscarea corectd presupune intinderea completd a segmentelor si
contractarea intregii musculaturi, se va avea in vedere corectarea pozitiei
intinse si lipirea picioarelor, precum gi mentinerea permanentd a bratelor in
prelungirea corpului. Forma prezentata are un grad redus de dificultate
comparativ cu rularea efectuata fara incrucisarea picioarelor. Rularea laterala,
pe langa faptul ca dezvolta motricitatea generala, reprezinta si un frecvent
mijloc de ,legare” a elementelor in cadrul unei linii acrobatice.

Doua rulari executate in continuare, pe aceeasi directie, reprezinta o rostogolire
laterala.

2.5.2 Rularea pe spate

insusirea corectd a acestui element formeaza la copii deprinderea a-si
grupa corpul i in special de a-si proteja capul in orice situatie in care contactul
cu solul se realizeaza cu spatele (inclusiv in caderile, alunecarile pe gheata ce
pot aparea in viata cotidiana).
- formatii: in functie de amenajarea suprafetei de lucru (covor, mocheta,
saltele), se pot folosi liniile sau coloanele;
- explicatia-demonstrarea: explicatia precede demonstrarea, aceasta din
urma realizandu-se din profil;
- exersarea: corespunzator formatiei, poate fi realizata frontal sau pe linii
succesive, la comanda. Pozitia initiala — stdnd cu spatele spre directia de
executie, T, — sprijin, ghemuit, T, — cuprinderea (,imbratisarea”) genunchilor cu
bratele si aplecarea pronuntata a capului (barbia atinge pieptul), Ts.4 — trecere
in rulare pe spate spre Tnapoi (prin impingere cu talpile, si simultan, tragerea
genunchilor cu bratele urmate de ,,lasarea” inapoi, contactul realizandu-se in
ordinea: sezuta-spate-ceafa), continuand cu Tss — rulare finainte (prin
proiectarea capului si trunchiului Tnainte oblic sus concomitent cu tragerea
talpilor spre ihapoi, T7 — revenire in ghemuit pe talpi, Ts — ridicare in stand (5-6
repetari);
- greseli: grupare incompleta la T,, ,aruncare” sau ,lasare” lenta inapoi;
eliberarea genunchilor si intinderea corpului; extensia capului, actiunea redusa
de proiectare a capului si trunchiului spre inainte; aducerea insuficienta a
calcaielor sub sezuta; revenire in sezand. Corectarea se face prin atentionare
verbala la fiecare comanda, prin interventie directd cu precadere pentru
mentinerea pozitiei grupate, pe tot parcursul migcarii gi favorizarea revenirii in
ghemuit (Figura 122), cat si prin redemonstrari.
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Rularea pe spate este principalul element
care favorizeaza invatarea rostogolirilor si
totodata un mijloc de ,legare” a exercitiilor
acrobatice.

2.5.3 Rulare pe abdomen si piept
Formatiile, explicatia-demonstrarea sunt
asemanatoare cu cele prezentate la rularea
pe spate.

- exersarea: pozitia initiala — culcat
facial, sprijinul palmelor pe sol, la nivelul
pieptului, cu degetele orientate inainte, T4 — 3
intinderea completa a bratelor prin impulsie Figura 122
pe sol, simultan cu extensia ampla a
corpului si trunchiului (bazinul nu se ridica),
T, _ indoirea bratelor concomitent cu
contractarea corpului in extensie, coborarea
trunchiului si ridicarea picioarelor intinse si
lipite (Figura 123). Miscarea se reia si, prin
marirea ritmului, se asigura continuitatea
executiilor succedandu-se rularea pe piept-
abdomen-coapse si invers. Acest exercitiu
realizeaza Tinvatarea de catre copii a
balansului  specific rularii pe partea
anterioara a corpului. Dupa 5-6 executii se stabileste cerinta continuarii miscarii
fara ajutorul impulsiei cu bratele, care pot fi pozitionate diferit (pe sold, la ceaf,
pe crestet, lateral, in prelungirea corpului). in etapele de
consolidare-perfectionare, rularea pe partea anterioard a corpului se poate
exersa gi din pozitia culcat facial; cu genunchii indoiti, de glezne apucat.
Balansul inapoi se realizeaza prin extensia energica a capului si trunchiului, in
acelasi timp cu tractiunea inspre inapoi a gambelor. Rularea spre inainte este
determinatd de tractiunea bratelor si proiectarea capului si pieptului (extinse)
oblic, in jos. Aceasta rulare agreata de copii, se intalneste si sub denumirile:
,barcuta”, ,cosuletul” sau ,tamponul”;

- greseli: diminuarea pozitiei de extensie; indoirea genunchilor (la prima
varianta), avantarea redusa a capului si trunchiului; tractiune insuficientd cu
bratele sau gambele (la varianta 2); lipsa de amplitudine a migcarii.
Atentionarile verbale si redimensionarile trebuie, completate cu interventii
directe care sa determine mentinerea in extensie a corpului, amplitudinea rularii
si precizarea momentelor de actionare.
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2.6 Rostogoliri. Miscari de rotatie

completa (360°) a corpului cu A

atingerea succesiva a suprafetei f
de sprijin. Pot fi efectuate inainte, L R
inapoi sau lateral, cu diferite pozitii v b i (el
de plecare si finale (din ghemuit in
ghemuit, din ghemuit in departat, 1A 1 e Framdy
din departat in departat etc.) = 4 ; 5

. al 15 il I I
(Figura 124). Figura 124

Rostogolirile prevazute la prescolari si la clasele |-V au aspecte
metodice comune privind conditiile de lucru, formatiile, explicatia-demonstrarea
si corectarea. Exersarea lor se face pe saltele sau suprafete moi si curate.
Formatiile depind de spatiul de lucru putand fi linii succesive sau coloane, care
sa favorizeze executia simultana a
unui numar cat mai mare de copii. De
exemplu, daca se dispune, de o
JLraversa” de covor, mocheta, banda
de cauciuc lata de cca. 1 m (moi,
elastice, curate), se va lucra pe latimea
acestora. in cazul in care exista 2-3
saltele de gimnastica, vor fi alaturate
cap la cap, executiile realizandu-se pe
latimea lor (Figura 125). Explicatia
precede demonstrarea si, dupa caz,
poate succede acesteia. Demonstrarea se realizeaza din profil (la rostogolirile
din ghemuit in ghemuit), cat si cu fata spre formatie (la rostogolirile ce implica
pozitia departat).

Pentru corectarea greselilor se foloseste atentionarea verbala, redemonstrarile
si interventia directa care sa favorizeze mentinerea grupata a corpului si viteza
de rotatie optima.

igufa 125

2.6.1 Rostogolirea inainte din ghemuit in ghemuit

- exersarea: pozitia initiala — sprijin ghemuit cu fata la saltea/covor, T4 —
grupare (barbia la piept), T2.3 — impingere cu talpile, indoirea treptata a bratelor
simultan cu miscarea trunchiului ihainte oblic in jos, pana la asezarea cefei pe
saltea/covor, urmata de migcarea de rulare pe ceafa-spate-bazin, T4 — revenire
pe talpi (in sprijin ghemuit sau cu bratele intinse inainte), 5-6 repetari;

- greseli: punerea capului pe saltea :

(in loc de ceafa); nu se pastreaza pozitia
grupata (ghemuitd) a corpului; viteza
mica de rotatie cauzatd de insuficienta
impingere cu talpile, oprirea in sezand
sau ridicarea pe talpi cu ajutorul bratelor.
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- Interventia directd se face prin agezarea cadrului didactic lateral fata de
copil, cu 0 ména pe ceafa-cap, si cu cealalta sub genunchii acestuia, realizand
0 presare care sa favorizeze gruparea, imprimand in acelasi timp miscarea de
rotatie cu viteza corespunzatoare (Figura 126).

2.6.2 Rostogolirea inainte din departat in ghemuit

Se invata dupa rostogolirea prezentata anterior avand ca aspecte particulare
pozitia initiala care este sprijin departat si gruparea corpului in momentul
contactului cefei cu salteaua/covorul.

Datorita pozitiei initiale pot aparea suplimentar greseli de indoire a genunchilor
si gruparea tarzie a corpului.

2.6.3 Rostogolirea inapoi din ghemuit in ghemuit

- exersare: pozitia initiala-sprijin ghemuit cu spatele la saltea, T4 — gruparea
corpului, To.3 —trecere in rulare pe spate cu asezarea palmelor pe sol (ca la
podul de jos), impingere energica pana la intinderea bratelor si rostogolirea
corpului, T4— revenire in sprijin ghemuit (5-6 repetari);

- greseli: J|asare” lenta sau ,aruncarea” inapoi; intinderea corpului, pozitia
incorecta a palmelor gi bratelor, lipsa impingerii cu acestea; intinderea,
departarea picioarelor in faza de rostogolire; revenire pe genunchi si gambe. Se
corecteaza prin interventie directa, ca si la rostogolirea inainte.

2.6.4 Rostogolirea inapoi din ghemuit in depértat

Aspectul specific al acestei miscari il constituie intinderea si departarea
picioarelor dupa faza de rulare inapoi si revenirea in pozitia departat sprijinit.
Fata de greselile specifice rostogolirii inapoi din ghemuit in ghemuit, pot aparea
indoirea genunchilor si departarea insuficienta a picioarelor.

* *

in faza de consolidare-perfectionare, rostogolirile se exerseaza si
inlantuit (2-3 rostogoliri inainte in ghemuit, legate), alternative (o rostogolire
inainte, urmata de una inapoi din ghemuit in ghemuit sau doua rostogoliri
diferite Tnainte, urmate de doua rostogoliri Thapoi, fie identice, fie diferite). De
asemenea, ele pot fi legate (precedate sau urmate) de alte elemente
acrobatice.
La toate elementele acrobatice dinamice aprecierea executiilor copiilor se va
face pe baza criteriilor corectitudinii si expresivitatii miscarilor. Calificativele
acordate pot constitui criterii de intrecere, individual, pe grupe, linii sau echipe.
Dintre elementele acrobatice dinamice, rostogolirile din ghemuit in ghemuit, pot
fi introduse in continutul stafetelor sau al parcursurilor aplicative, cu conditia
stapanirii lor de catre toti copiii din grupa/clasa. Pentru a evita deformarea
executiei cat si eventualele accidentari, rostogolirile vor fi prevazute sa se
execute la inceputul stafetei/traseului din pozitie initiala, fara a fi precedate de
alergare.
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2.7 Gimnastica ritmica sportiva
Din  continutul  gimnasticii  ritmice
sportive, in educatia fizica a prescolarilor . ] =] | - j—

. . . . . . T
si scolarilor mici se folosesc elemente si A | LN
procedee tehnice apartinand i o fr vy
urmatoarelor grupe: balansari de brate si a) b o d) e)

trunchi.,_ variatii d_e pa§i,_ nvartiri, sér!turi Figura 127
exercitii cu ménuirea obiectelor portative.

2.7.1 Variatiile de pasi reprezinta ansamblul pasilor speciali de mers, alergare i
de dans utilizati in gimnastica ritmica sportiva. Tehnica lor este:

- pasul ugor se executa pe varfuri, cu genunchii usor indoiti, cu diferite
pozitii ale bratelor. Mersul gi alergarea cu acest pas trebuie sa fie line, sa dea
impresia de plutire si de alunecare;

- pasul ascutit se executa din stadnd, cu un picior in fata, intins gi sprijinit pe
varf. Greutatea este pe piciorul din spate. Se trece rapid greutatea pe piciorul
din inainte, in timp ce piciorul din spate balanseaza, rapid in fata, sprijinind
varful pe sol, intins (Figura 127, a), indoit (Figura 127, b). Acest pas este folosit
atat in mers cat si in alergare.

- pasul arcuit incepe din pozitia stand pe varfuri, cu bratele in diferite
pozitii. Pas inainte pe varful piciorului drept, agezarea talpii pe sol, cu intinderea
genunchiului. Piciorul stang se ridica usor, cu genunchiul indoit, cu varful in jos,
alaturandu-se piciorului drept. Urmeaza intinderea piciorului drept, cu ridicare
pe varf, simultan cu intinderea piciorului stang si ducerea lui Tnainte, cu varful
intins in jos. Acest pas se utilizeaza in mers (mersul arcuit) si in alergare
(alergare arcuita), ambele caracterizdndu-se printr-o pronuntata oscilatie pe
verticala;

- pasul fandat este un pas lung, cu fandare pe piciorul din Tnainte, celalalt
intins inapoi, cu varful rasucit in afara (Figura 127, d). El se utilizeaza in mers
(mersul fandat) si efectuat cu o usoara saltare pe piciorul din Thainte (alergare
fandat), Figura 127, e;

- pasul inalt reprezinta un pas inainte, cu genunchiul ugor indoit, urmat de
inaltarea pe varf a piciorului de sprijin odata cu ridicarea piciorului din fata,
indoit Tnainte in unghi obtuz, coapsa la orizontala. Trunchiul usor rasucit inapoi,
bratele lateral sau in alta pozitie (Figura 127, c). Acest pas se folosegte in mers
(mersul Tnalt) si cu saltari succesive in alergare (alergare inalta);

- pasul séaltat este un pas de dans in care se realizeaza o saltare pe
piciorul de sprijin, piciorul liber ridicandu-se usor, indoit inainte;

- pasul de galop este un pas de dans cu desprindere de pe sol, apropierea
piciorului dinapoi in timpul zborului si aterizare pe acesta. Se executa inainte,
lateral si inapoi;

- pasul de polca este pas de dans si se efectueaza astfel: din stand pe
piciorul stang, dreptul intins Tnainte, pe varf, mainile pe solduri, saltare usoara,
cu ridicarea piciorului drept inainte, urmat de pas schimbat inainte cu piciorul
drept, saltare usoara pe acesta, simultan cu ducerea piciorului stang nainte,
usor ridicat, urmat de pas schimbat inainte (cu piciorul stang);

- pasul de vals este un pas de dans constand dintr-o inlantuire de 3 pasi,
respectiv, un pas lung alunecat si usor fandat pe toata talpa, apoi doi pasi mici
pe varf, cu intinderea genunchilor. Poate fi executat, inainte, inapoi si cu
intoarcere.
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2.7.2 Balansurile sunt exercitii specifice gimnasticii ritmice sportive, cuprinzand
misgcari semicirculare, circulare sau in forma de 8, in care se foloseste inertia
obtinuta dintr-un impuls initial, transmis segmentelor sau corpului in intregime.
Procedeele au urmatoarea tehnica:

- balansurile de brate pot fi
executate: in ,arc” (migcarea are aspect
de pendulare, putand fi executata in plan

sagital, frontal si transversal, simultan ' | =if |
sau alternativ, simetric si asimetric) L !
(Figura 128, a, b); a) b) o) d) e)
- ,in cerc” (rotari de brate ce se pot

executa 1n plan frontal sagital si Figura 128

transversal) (Figura 128, c);

- -in opt” (balansul consta din doua arcuiri legate, cu aspectul cifrei opt,
executate in plan frontal si sagital) (Figura 128, d, e);

- balansul de trunchi se executa Tnainte gi lateral fiind insotit si de balansul
bratelor.

2.7.3 Intoarcerile sunt mijloace folosite pentru combinarea exercitiilor,
schimbarea directiei si ca elemente de legatura. Ele constau din invartiri ale
corpului executate pe unul sau ambele picioare, pe genunchi sau pe sezuta, in
jurul axei longitudinale, de 90°, 180° sau 360°.

Intoarcerea cu pasi succesivi se executd pe varfuri, cu pasi mici si cu diverse
pozitii sau migcari de brate.

2.7.4 Sériturile, executate printr-o mare varietate de procedee, au influente
complexe asupra organismului Si se caracterizeaza prin dinamism, amplitudine
si impetuozitate. Ca tehnica, procedeele se caracterizeaza astfel:

- sdritura dreapta se realizeaza cu desprindere de pe ambele picioare,
corpul inaltdndu-se pe verticala, complet intins. Se poate executa cu diferite
pozitii sau migcari ale bratelor si cu intoarceri de diferite grade.

2.5.3. Minijocuri sportive

Extinderea practicarii jocurilor sportive, adaptate pentru copii, a determinat
includerea in programele de educatie fizica, la capitolul ,Initierea in practicarea
unor probe si ramuri de sport”, a minihandbalului, a minibaschetului si a
minfotbalului.

Desi inca de la grupa mica, programa prevede insusirea unor deprinderi
motrice care fac parte din continutul unor jocuri sportive (aruncarea si prinderea
mingii de pe loc si din deplasare, aruncarea mingii cu 0 mana pe deasupra
umarului sau cu doua maini de la piept etc.) acestea au fost incluse in capitolul
priceperi si deprinderi motrice de baza si in continutul a numeroase jocuri
dinamice.

2.5.3.1 Minihandbalul

Handbalul se joaca intre doua echipe alcatuite din cate 7 jucatori, respectiv, un
portar si sase jucatori de camp. in functie de agsezarea in teren gi sarcinile
tehnico-tactice preponderente, jucatorii indeplinesc rolurile de: portar, extrema
(stdnga, dreapta), inter (stdnga, dreapta), pivot si conducator de joc. In
competitiile oficiale, jocurile se desfagoara numai in sala, dar in educatia fizica
ele se organizeaza atat in sala cat si in aer liber.

Terenul are lungimea de 38-44 m si latimea de 18-22 m, pe el fiind
trasate urmatoarele linii: liniile laterale, liniile de poarta, care Tmpreuna,
delimiteaza suprafata terenului, linia de centru, perpendiculara pe liniile laterale,
care imparte terenul in doua jumatati egale; cate un semicerc cu raza de 6 m
trasat cu linie continua si cate un semicerc cu raza de 9 m trasat cu linie
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intrerupta, in fata fiecarei porti; cate o linie cu lungimea de 1 m trasata la
distanta de 7 m fata de centrul liniei de poarta. in centrul liniilor de fund sunt
amplasate si bine fixate doua porti cu dimensiunile de 3 m lungime si 2 m
inaltime, prevazute cu plase.

Jocul se desfasoara in doua reprize, cu durata de 30 minute (de joc efectiv), cu
0 pauza intre ele, de 10 minute.

Scopul jocului este de a introduce mingea in poarta adversa de mai
multe ori, decat adversarul. Fiecare reusita de introducere a mingii in poarta se
numeste gol.

Principalele reguli de joc sunt:

- mingea se tine, prinde si transmite cu ajutorul mainilor. Ea poate atinge
orice alta parte a corpului, cu exceptia picioarelor (daca acestea sunt folosite
intentionat, pentru pastrarea, transmiterea, intrarea in posesia mingii sau
devierea directiei acesteia, exceptdnd portarul), aceasta abatere se
sanctioneaza cu pierderea posesiei mingii, abaterea numindu-se ,picior”;

- jucatorul care poseda mingea poate efectua maximum 3 pasi, dupa care
este obligat sa se opreasca sau sa paseze, sa arunce la poarta, sau sa se
deplaseze cu mingea, prin dribling. Deplasarea cu mingea mai mult de 3 pasi,
se sanctioneaza cu pierderea posesiei mingii, iar abaterea se numeste ,pasi”;

- actiunea de dribling (impulsuri succesive cu o singura méana) nu poate fi
reluata dupa retinerea mingii cu una sau doua maini. Abaterea se numeste
,dublu dribling” si se sanctioneaza cu pierderea posesiei mingii;

- jucatorul care arunca la poarta nu are voie sa atinga linia semicercului de
6 m, inaintea aruncarii. Abaterea se numeste ,semicerc” gi se sanctioneaza cu
pierderea posesiei mingii (daca in aceasta situatie s-a marcat gol, el este
anulat);

- in relatia dintre doi adversari, regulamentul interzice: tinerea, impingerea
violenta, lovirea, punerea de piedici, imobilizarea, tragerea de tricou. Aceasta
abatere se numeste ,fault” si se sanctioneaza dupa gravitate cu avertisment,
eliminare pe doua sau cinci minute ori eliminare definitiva. in toate situatiile,
echipa adversa beneficiaza de o aruncare libera, pe care o executa de la locul
infractiunii, de la semicercul de 9 m (cand infractiunea a fost comisa intre
semicercurile de 6 si 9 metri) sau de la 7 metri (fara prezenta adversarilor in
fatd), atunci cand prin fault s-a impiedicat marcarea unui gol;

- cand mingea iese in afara terenului, in lateral, se numeste ,aut’, iar ca
autor este considerat jucatorul care a atins ultima oara mingea. Mingea se
repune in joc de la locul de unde a iesit, de catre echipa adversa, cand mingea
iese din terenul de joc, peste linia de poarta (de fund), atinsa sau aruncata de
un jucator aflat in atac, se numeste aut de poarta si mingea se repune in joc de
catre portarul advers. Cand mingea iese din teren peste linia de fund, si este
atinsa de un jucator aflat in aparare, se numeste ,corner”. Mingea se repune in
joc de echipa aflatéd in atac, de la coltul terenului. Cand mingea iese in afara
terenului peste linia de fund, fiind atinsa de portarul echipei aflata in aparare, nu
se considera abatere si mingea este repusa in joc de catre portar.

In scoald, initierea elevilor in practicarea jocului de handbal se
adapteaza, atat ca numar de procedee tehnice gi actiuni tactice, cat si ca reguli
si dimensiuni ale terenului de joc.

Continutul jocului de handbal este sistematizat in elemente, procedee
tehnice si actiuni tactice individuale si colective. Elementele tehnicii acestui joc
sunt urmatoarele; pozitia fundamentala, migscarea in teren, tinerea mingii,
prinderea mingii, pasarea mingii, driblingul, fenta, aruncarea la poarta,
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scoaterea mingii de la adversar, blocarea aruncarilor la poarta, elementele
tehnice specifice portarului.

Fiecarui element tehnic ii corespund mai multe modalitati de realizare,
fiecare din acestea constituind procedeul tehnic. De exemplu: elementul
aruncare la poarta poate fi realizat prin unul din procedeele: aruncare la poarta
din saritura; aruncare la poarta din alergare; aruncare la poarta cu pas
incrucisat; aruncare la poarta cu pas adaugat; aruncare la poarta cu pas saltat;
aruncare la poarta din plonjon; aruncare la poarta pe langa sold; aruncare la
poarta prin evitare etc.

Tactica consta in organizarea si coordonarea actiunilor jucatorilor in
vederea realizarii succesului. Ea se concretizeaza in actiuni tactice, individuale
si colective.

Actiunile tactice individuale cele mai frecvent utilizate sunt: depasirea
adversarului, patrunderea, demarcajul, fenta (in atac), marcajul adversarului,
interceptia, scoaterea mingii de la adversar, blocarea mingiilor aruncate spre
propria poarta (in aparare).

Ca actiuni tactice colective, se intdlnesc mai frecvent: pasa, incrucigarea,
blocajul, blocajul si iesirea din blocaj, paravanul, contraatacul, invaluirea etc. (in
atac); predarea si schimbul de oameni, alunecarea,
zidul de aparare etc. (in aparare).

Pe baza deprinderilor si priceperilor motrice
formate anterior, cu precadere a celor apartinand
alergarii, aruncarii si prinderii, incepand cu clasa a
lllla se vor preda unele procedee tehnice si
cunostinte regulamentare ale jocului de handbal
respectiv. pozitia fundamentald, formele de
deplasare specifice, tinerea, pasarea si prinderea
mingii, driblingul si aruncarea la poarta.

Pozitia fundamentalé si deplasarea in teren

Copiii trebuie invatati sa se deplaseze in pozitia
fundamentala specifica handbalului, care asigura
eficienta apararii portii proprii.

Situati pe semicerc, pe linii sau in coloana,

elevii adopta pozitia stand cu talpile departate la nivelul umerilor, genunchii
semi-flexati, bratele lateral, cu coatele indoite (la 90°), palmele orientate inspre
fnainte, conform demonstratiei efectuate de cadrul didactic (Figura 129). Se
repeta de 4-5 ori, alternand pozitia stand cu cea fundamentala.
Din aceasta pozitie se exerseaza frontal, deplasarea cu pasi adaugati, mai intai
lateral stanga-dreapta (4-5 x 3-4 m), apoi inainte si Thapoi (3-4 x 2-3 m).
Realizarea acestor exercitii impune situarea invatatorului cu fata spre formatie
la o distanta care sa permita atat lui, cat si elevilor, observarea reciproca,
dirijand directiile de deplasare executand si el migcarile pe care le comanda. Se
impun corectari prin observatie verbala cu precadere la pozitia picioarelor
(genunchii prea indoiti sau intinsi), pozitia bratelor (coborate), cat si la deplasari
(pasi prea mari, sariti sau incrucigati).

Pentru a simula trecerea din aparare in atac, exercitiile prezentate vor fi
incheiate cu o alergare rapida (,tasnire”) pe distanta de 5-6 m, efectuata la
semnal.

Figura 129
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Tinerea, prinderea si pasarea mingii

Formatiile cele mai eficiente sunt in ordine, pe perechi (o minge la fiecare
pereche), grupe de 3-4 copii, coloane (cu un numar redus de copii — 4-6).

Se preda-invata tinerea mingii cu doua maini in fatd (coatele indoite, palma
stadnga/dreapta sustine mingea, iar cea opusa bratului de pasare o ,acopera”),
pasa cu 0 mana pe deasupra umarului si prinderea cu doua maini la piept
(conform descrierilor facute la capitolul aruncari-prinderi). Aceste trei procedee
tehnice se exerseaza intotdeauna impreund, explicatile si demonstrarile
facéndu-se pentru fiecare in cadrul actiunii de pasare si prindere. Demonstrarea
tinerii si pasei se fac din profil iar cea a prinderii gi cu fata spre formatie.
Explicatiile se fac concomitent cu demonstrarea, la pasa si prindere, aceasta
din urma realizdndu-se cu ajutorul unui elev (cunoscut ca avand o buna
motricitate).

Exersarea incepe cu tinerea mingii din formatie pe doua linii fatd in fata la
distanta de 2-3 m. La comanda, mingile aflandu-se la componentii uneia din
linii, elevii executa tinerea (conform modelului), Tnvatatorul corecteaza, dupa,
care comanda transmiterea mingii la partenerul din fata, prin rostogolire pe sol.
Se repeta de 3-4 ori alternativ.

in continuare, orientand ambele linii cu fata spre cadrul didactic, se
demonstreaza si se explica simultan pasa cu o0 mana pe deasupra umarului si
prinderea cu doua maini la piept. Mai intai se arata de 2-3 ori pasa (executata
de invatator, apoi de céateva ori, prinderea din pasa primita de la elevul folosit ca
ajutor).

Printr-o intoarcere la stanga-mprejur, cele doua linii se readuc fata in fata
si se executa la comanda, alternativ, tinerea si pasarea de catre o linie i
prinderea de catre cealalta, totalizand 10-15 repetari. Pe parcursul executiilor
se intervine cu corectari si daca este necesar, cu reluarea demonstrarii, evitand
mai ales urmatoarele greseli: tinerea mingii cu bratele intinse si pozitia
incorectd a palmelor, ducerea insuficientd inapoi a bratului care paseaza,
efectuarea pasei cu bratul intins, migcarea bratului din Thapoi spre inainte prin
lateral sau alte directii fatd de cea corecta (pe deasupra umarului), impingerea
mingii in loc de impulsionare (azvarlire), iar la prindere, lipsa fazei de
intdmpinare, orientarea paralela a palmelor, lipsa amortizarii, adoptarea unei
pozitii rigide a corpului (intinderea genunchilor).

Dupa invatarea acestor procedee, executate pe loc, se va trece la
exersarea lor, precedate si urmate de deplasare astfel: - pe perechi, tinere-pasa
precedata de un pas adaugat; - prindere precedata de pas inainte, urmata de
pas inapoi ; pase-prinderi din mers, introducand cerinta de a nu face mai mult
de trei pasi cu mingea in mana (regula pasilor); pase-prinderi din alergare; - pe
coloane fata in fata (suveici): pasa urmata de deplasare la capatul sirului
propriu sau al celui opus (Figura 130). La fiecare varianta de exercitiu se vor
realiza minimum 10-15 repetari pe lectie, de catre toti copiii.
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Driblingul

Se finvata intai driblingul
simplu (o singura ,bataie” a mingii
in sol, urmata de prindere cu doua
maini). Elevii sunt agezati pe una
sau doua linii,  Tnvatatorul
demonstreaza Si explica
concomitent, aratand miscarea din
profil, si cu fata spre formatie. Se
va insista asupra miscarii de
impulsie cu palma (nu lovire), a
locului unde mingea trebuie sa
atinga solul (aproape de picior,
oblic Tnainte) cat si a pozitiei corpului (genunchii semiflexati, trunchiul putin
inclinat inainte). Exersarea se face la comanda (individual sau pe linii
alternativ), la inceput ca exercitiu independent 5-6 repetari, apoi legat cu
prinderea si urmat de pasa. Se exerseaza in continuare, precedat de pas
adaugat, mers, alergare, urmat de pasa si deplasare in diferite directii. in toate
aceste executii se va respecta regula ca este permis numai un singur dribling
simplu (abaterea constituie dublu dribling).

Driblingul multiplu (impulsii succesive a mingii in sol) se va demonstra si repeta
mai intai pe loc si apoi din deplasare (mers, alergare), pastrand aceleasi
caracteristici metodice si organizatorice ca la predarea driblingului simplu.
Aruncarea la poarta

- formatii: linii succesive, coloana

- explicatia-demonstrarea: se realizeaza in acelasi timp pe fiecare faza a
miscarii. Demonstrarea, atat cea fragmentata cat si cea globala, se efectueaza
din profil (cu bratul aruncator spre formatie), si cu fata (fara eliberarea mingii).

- exersarea: cel mai eficient este lucrul frontal (necesita existenta unei
suprafete verticale — zid. gard — suficient de lunga, pe care pot fi trasate porti, si
cate o minge pentru fiecare elev). Atunci cand nu se dispune de aceste conditii,
se lucreaza pe grupe, coloane, alcatuite din 5-6 copii.

Predarea-invatarea incepe cu aruncarea la poarta de pe loc. Din linie, cu

fata spre poarta/zid, pozitia initiald — stand cu piciorul stang inainte (copiii care
arunca cu bratul drept), genunchii semiflexati, mingea sustinuta in fata pe
palma stanga acoperita de cea dreapta, trunchiul usor aplecat, Ty — ducerea
piciorului drept Tnapoi, indoirea genunchiului acestuia dupa asezarea talpii,
simultan cu rasucirea trunchiului spre dreapta si bratul drept (cu mingea) intins
in prelungirea liniei umerilor. Bratul stang, indoit din cot, putin ridicat, T> —
rasucirea energica a trunchiului spre stanga, timp in care piciorul drept se
intinde si impinge pe sol iar bratul de aruncare, indoit din cot, ,biciuieste din
inapoi spre inainte, pe deasupra umarului, aruncand mingea. Dupa aruncare,
piciorul drept se aduce in fata realizand echilibrarea. Se executa T1 de 3-4 ori
(fara aruncare) si de 10-12 ori aruncarea integrala.
- greseli: pas prea mic inapoi cu piciorul drept (reduce elanul), nu se intinde
inapoi bratul cu mingea, aruncare cu bratul intins, ,biciuire” slaba. Se
corecteaza prin atentionare verbala, agezarea executantului in pozitia corecta,
indicarea unor repere unde sa se arunce, cat si printr-o noua demonstrare.
Corectitudinea aruncarilor este influentata de dimensiunea mingii
(corespunzatoare marimii palmei copiilor).

Figura 130
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Aruncarile se vor executa la comanda, fiecare elev avand obligatia sa
aduca mingea la locul de aruncare (pentru o noua executie sau predand-o celui
care urmeaza sa arunce). Cand aruncarile se efectueaza la porti situate departe
de obstacole naturale, zid, plasa sau gard care sa opreasca mingile, elevii vor fi
asezati pe coloane, fata in fatd, de o parte si de alta a portii (Figura 131),
exersand alternativ.

insusirea corectd a aruncéarii la poartd de pe loc permite trecerea la
predarea-invatarea celei din deplasate cu pasi adaugati. Elementul care apare
suplimentar este pasul adaugat pe parcursul caruia se realizeaza actiunile
caracteristice lui T1 de la aruncarea de pe loc. Se va exersa initial pasul
adaugat si ducerea bratului aruncator inapoi, farad minge (4-5 repetari), apoi cu
minge si aruncare de 8-10 ori. Procesul de instruire continua cu efectuarea
acestei aruncari din mers, din alergare, precedata de dribling simplu, precum si
din deplasare cu pase pe perechi.

Intrucat aruncarile trebuie s&  mm "‘:-ﬁ
fie caracterizate de forta si ey = . - -
precizie (pentru a putea marca &- ;

gol), elevii vor fi stimulati sa % 4 : - del o
Jinvingd” portarul, sau ca i £ L P
mingea aruncatd sa produca - =" . .

un zgomot puternic (bubuit) la -" %T L Ay

contactul cu zidul. ' TV
Pe masura ce se invata, \ 7'; " % i
procedeele tehnice specifice 1 &AL § et g
handbalului vor fi incluse —_

in continutul stafetelor,

parcursurilor, al jocurilor Figura 131

dinamice si mai ales al celor pregatitoare pentru handbal (,Mingea la capitan”,
.intre doua focuri”, ,Aparatorul cetétii”, ,Ciobanul isi apara oile”, ,Mingea lup”,
.Fereste capul!”, ,Fereste picioarele”, ,Mingea frige” etc.).

in clasa a IV-a se trece la jocul bilateral in conditii adaptate (teren, numar de
jucatori, marcaje) si reguli diminuate.

2.5.3.2 Minibaschet

Este un joc sportiv adresat copiilor intre 8-12 ani care s-a extins pe toate

continentele, cuprinzand milioane de copii intr-o activitate sistematica de
pregatire si de concursuri. Reprezinta o adaptare a jocului de baschet la
particularitatile copiilor, reducéndu-se inaltimea si dimensiunile panourilor,
circumferinta mingii si durata reprizelor.
Creatorul acestui joc este Jay ARCHER, care in 1950 il lanseaza in Statele
Unite. Valentele formative si educative au condus la extinderea practicarii lui in
intreaga lume si, ca urmare, Federatia Internationala de baschet creeaza
Comitetul International de minibaschet, care conduce activitatea acestui sport
pe plan mondial. In Romania, prima competitie de minibaschet a avut loc in
anul 1964.

Introducerea sa in continutul educatiei fizice a copiilor este justificata
datorita accesibilitatii si varietatii deprinderilor, solicitarii la eforturi diferite,
atractivitatii si spiritului de fair-play. Semnificative sunt in acest sens regulile
comportamentale stabilite de Comitetul International de Minibaschet care
trebuie cunoscute atat de copii cat si de cadrele didactice:
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.Echipa reprezintd o familie al cdrei membru esti; scopul jocului nu este sa
castigi, ci sa te initiezi si sa te perfectionezi; trebuie sé& inveti atat din infrangeri,
cét gi din victorii; inainte de a stapani mingea invata sa re stapanesti pe tine
insuti; jucétorul din echipa adversa nu-ti este un inamic, ci tovaragul tau de
jJoaca; in sport si la invéatatura primele locuri sunt ocupate de cei care muncesc
mai mult; victoriile, dar si infr@ngerile, sunt necesare, ne obignuiesc sa avansam
in viata, cel care nu a simtit ce inseamn&a oboseala nu va ajunge departe;
regulamentul reprezintd o acceptare liberd a regulilor de joc — cunoaste-le,
accepta-le, aplica-le!”.

Pentru a aduce copiii la capacitatea de a practica jocul de minibaschet trebuie
predate-insusite urmatoarele continuturi:

- pozitia fundamentald si deplasarea in teren prin alergare si cu pagi
adaugati (Figura 132).

Se demonstreaza din profil si
cu fata spre copii. Explicatia se face
pe parcursul demonstrarii insistandu-
se asupra pozitiei echilibrate si
relaxate a corpului, semiflexia
articulatiilor glezne-genunchi-gold si
mentinerea bratelor ridicate, cu
coatele  ndoite (cu exceptia
deplasarilor prin alergare).

Exersarea se realizeaza frontal

din formatiile de linie, linii intercalate,
semicerc, cerc;
- tinerea, pasarea si prinderea mingii cu doud maini la/de la piept (Figura
133 si Figura 134). Se arata copiilor migcarea din profil, explicAndu-se
concomitent pozitia palmelor pe minge — la tinere -, actiunea bratelor si a
palmelor la pasare si prindere.

Figura 132

o

Figura 133 Figura 134
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Exersarea poate fi organizata frontal prin executii individuale la perete
sau din formatile pe perechi, pe grupe restranse numeric, in cerc, careu,
triunghi, pe coloane dispuse fatd in fata. Pentru insusirea corecta a acestor
procedee de baza este necesara asigurarea a 15-20 executii de catre fiecare
copil pe lectie.

Structurile motrice care includ elementele respective se vor exersa in
fiecare lectie in care este prevazuta o tema apartindand minibaschetului. Tnsusite
corect de pe loc, pasarea si prinderea vor fi ulterior exersate din mers si
alergare, pe perechi.

- protectia mingii $i pivotarea (Figura 135). Se preda dupa invatarea tinerii i
prinderii, favorizand pastrarea mingii.

Se demonstreaza din profil si cu fata/spatele spre executanti, astfel incat
acestia sa sesizeze migscarea de acoperire a mingii cu trunchiul, si pasirile
succesive pe diferite directii Tn actiunea de pivotare. Explicatia se face pe
parcursul demonstrarii, inclusiv fragmentadnd miscarea, insistand asupra
contactului permanent cu solul a piciorului pivot.

Initial, protectia mingii si pivotarea se exerseaza frontal fara/cu mlnge iar dupa
insusire se executa precedate de o

prindere sau urmate de pasa din
formatiile prezentate la grupa
anterioara de procedee.

- oprirea intr-un timp. Asigura
posibilitatea copilului de a se
manifesta in joc, cand are mingea,
fara a comite greseala ,pasi”.

Se finvatd prin demonstrare si
explicare simultana repetandu-se
individual sau pe perechi. frontal Figura 135

cu si fara minge. Corectarile vor

viza aterizarea echilibrata. cu genunchii semiflexati si cu talpile in pozitie fixa pe
sol. Executiile fara minge se fac pe loc printr-o saritura pe ambele picioare, apoi
din mers si din alergari cu viteze progresive. Opririle cu mingea se pot exersa
individual din autoaruncari (in sus, in sol, la perete), pe perechi din pasa
partenerului, din dribling, din sariturile de urmarire sau recuperare a mingii:

- driblingul. Tnsusit corect, ofera posibilitatea deplasarii in teren cu mingea.
Se demonstreaza din profil cu fata spre formatie, insistdndu-se asupra cerintei
de a impulsiona mingea, cu mana relaxata si degetele rasfirate. Pentru a se
putea deplasa, mingea trebuie sa ia contact cu solul oblic inainte fata de pozitia
picioarelor. Se exerseaza initial cu
mana indemanatica, pe loc, cu un
numar redus de impulsuri (Figura
136), dupa care se repeta din

mers si alergare. Formatiile de A

lucru pot fi linile succesive, [ L i

coloanele, pe perechi. Greseli | \q

frecvente se finregistreaza la | .’ T :
impulsie, copiii avand tendinta de | ) | =
a lovi mingea in loc de a o

impinge, si de a aplica palma pe Figura 136

partile laterale ale acesteia.
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Exersarea continua cu precedarea driblingului de prindere-oprire sau
urmata de prindere-oprire, pasare ori aruncare la cos.

Driblingul poate fi integrat in stafete, jocuri pregatitoare, independent sau
corelat cu alte deprinderi motrice. Dupa invatare, copiii au tendinta de a abuza
de dribling in timpul jocului si se impune stabilirea unor restrictii privind folosirea
acestuia.

- aruncarea la cog. Se invata mai intai aruncarea la cog cu doua maini, de
jos. Ea are structura unei aruncari lansate, realizdndu-se din stand departat,
trunchiul inclinat inainte, privirea orientata spre cos, mingea tinuta cu ambele
palme din lateral, cu bratele intinse Tnainte-jos. Migcarea incepe prin indoirea
genunchilor si ducerea mingii Tnapoi (intre picioare), urméand intinderea
genunchilor concomitent cu ducerea bratelor de jos, oblic inainte-sus si
eliberarea mingii spre cos, pe o traiectorie inalta (Figura 137).

Se demonstreaza din profil si cu fata
spre executanti, concomitent cu
explicatiile.

Exersarea se organizeaza pe
perechi, individual, pe coloane sau
linii succesive, aruncarile efectuandu-
se initial la diferite tinte (cercuri
desenate pe perete, in spatiul dintre 2
banci, in lada de gimnastica fara
capac, in cercuri asezate/desenate pe
sol, in obiecte suspendate). Executiile
la cosurile de baschet se realizeaza
pe coloane. Aruncarea se executd de pe loc, din fata panoului/cosului de la
distante cuprinse intre 2-4 m.

Reusita insusirii este direct proportionald cu numarul de executii realizat
de fiecare copil, minimum 12-15 aruncari pe lectie. Treptat, pe masura stapanirii
procedeului, aruncarile se vor efectua si din pOZItII oblice fata de cos.

Figura 137

Urmatorul procedeu de finalizare s W
care se preda/invata este aruncarea 'i}‘f;“ \ !
la cos de pe loc cu doud mainide la | £

piept. Se demonstreaza din profil si
se explica simultan, priza la minge
cu degetele rasfirate din lateral,
simetric, privirea fixand cosul, pe
deasupra mingii, extinderea
membrelor inferioare, urmata de
intinderea bratelor si eliberarea . .
mingii prin dreptul fetei in sus gi spre Figura 138
inainte (Figura 138). Exersarea se
desfagoara in aceleasi conditii ca si aruncarea la cos cu doua maini de jos.
Dupa insusire, aceasta aruncare se exerseaza si precedata de prindere-oprire.
Insusirea aruncarilor la cos cu doud maini de pe loc, favorizeaza trecerea
la predarea aruncarii cu o0 mana. Se invatd aruncarea la cos de pe loc cu o
mana de la umar. Sunt valabile recomandarile metodice prezentate la
procedeul anterior. Demonstrarea, explicatia si corectarile vor viza cu precadere
pozitia palmei bratului de aruncare, caracterul continuu i succesiv al migcarii
de extindere a membrelor inferioare si a bratului de aruncare. In continuare, se
poate trece la invatarea aruncarii cu o mana din dribling si din alergare.

122

Proiectul pentru invatdmantul Rural



Deprinderi motrice

Pentru a putea ajunge cat mai repede la etapa in care copiii sa poata
practica jocul bilateral, initial cu reguli simplificate ca, ,sa nu alergi cu mingea,
sa nu lovesti adversarul, sa pasezi cat mai mult inainte de a arunca la cos’, in
paralel cu invatarea procedeelor de baza se vor preda si modalitatile de
actionare in relatia cu adversarii gi partenerii.

Primirea mingii de la partener, in timpul jocului, este favorizata de demarcaj.
Acesta constd in ocuparea unei pozitii favorabile prin deplasari rapide pe
distante scurte, schimbari de directie gi indepartari brugte de adversar.

Marcajul este actiunea prin care se impiedica adversarul sa intre in
posesia mingii, sa se deplaseze cu ea, sa o0 paseze sau sa o arunce la cos. Se
realizeaza prin apropierea de atacant, insotirea acestuia oriunde se
deplaseaza.(prin pas adaugat, prin alergare laterala), situarea permanenta intre
cosul propriu si adversar, interventii la minge cu intentia de a o prelua, smulge
sau indeparta.

in marcaj si demarcaj sunt interzise tinerile, tragerile, impingerile
adversarului, cat si lovirea mingii cu pumnul sau cu picioarele.

Pe parcursul jocului, dupa orice aruncare la cog nereusita, copiii trebuie invatati
sa actioneze pentru intrarea in posesia mingii.

Recuperarea de catre atacanti si urmarirea de catre aparatori sunt modalitatile
prin care ambele echipe doresc sa preia mingea. Se realizeaza prin deplasari
rapide pe directia in care a ricosat aceasta, urmate de sarituri inalte si prinderi
sau devieri ale mingii.

Preintdmpinarea tendintei copiilor de a se grupa in jurul mingii, aspect care
impiedica desfasurarea jocului, se realizeaza prin invatarea agezarii in teren.
Atacul ,in semicerc” este forma de dispunere a jucatorilor aflati in atac, cea mai
accesibila la aceasta varsta, ca in Figura 139.

Din aceasta asezare se pot . . e —
realiza pase, schimb de locuri, l | - |
aruncari la cos de pe loc, din O | e

dribling sau din alergare. Este - f\‘%\\ : p
foarte important sa se {." f i ‘\II & j |
stabileasca si sa se respecte , J,f l \ .
regula ca fiecare aparator sa Aol o = 2 T

marcheze un atacant.

Potrivit regulamentului

oficial, jocul de minibaschet se
desfagsoara pe un teren plat cu lungimea de 26 m si latimea de 14 m. Sunt
permise si dimensiuni inferioare cu conditia respectarii proportiilor. Pe teren
sunt trasate linii care delimiteaza spatiul de joc (Figura 140).
Panourile si cosurile sunt montate la fiecare extremitate a terenului, paralel cu
linia de fund, avand forma si dimensiunile din Figura 141. Mingea are forma
sferica, fiind confectionata din piele/material sintetic/cauciuc, cu circumferinta
intre 68-73 cm si greutatea intre 450-500 g.

Figura 139
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Durata jocului este de 40 min., impartita in 2 reprize a cate 20 minute, cu
o pauza de 10 minute intre ele. Fiecare repriza este impartita in 2 perioade de
cate 10 minute, separate printr-o pauza de 2 minute.

Figura 140 Figur.a 141

Figura 142

Echipa este formata din 10 jucatori dintre care 5 sunt pe teren. Tofi
jucatorii trebuie sa joace cel putin o perioada de 10 minute. Pe parcursul
primelor trei perioade de joc, schimbarile de jucatori nu pot fi efectuate decat in
timpul pauzelor. La terminarea perioadei a treia, toti cei 10 componenti ai
echipei trebuie sa fi participat la joc cel putin o perioada si cel mult doua; in
timpul celei de-a patra perioade se poate acorda un ,timp de odihna” de un
minut, fiecarei echipe, pe durata caruia se pot efectua si schimbari de jucatori.
Regulile de joc sunt identice cu cele din baschet.

in lectii, chiar dupa insugirea procedeelor minimale, trebuie organizat
jocul bilateral intre echipe alcatuite din cate 5-4-3 sau 2 copii la doua panouri
sau la unul singur (Figura 142). De aceea, pe teren (in aer liber sau interior)
este necesar sa se monteze 4-6 panouri, respectiv 2 la capetele terenului si
cate 1-2 pe laturile acestuia.
2.5.3.3 Minifotbal
Derivat din jocul de fotbal, minifotbalul reprezintd o adaptare a continutului,
regulilor, a dimensiunilor terenului, portii si mingii la particularitatile copiilor gi la
conditiile de spatiu existente in unitatile de invatamant.

Acest joc consta in intrecerea intre doua echipe cu efective egale care, prin
pasare-conducerea si lovirea mingii cu piciorul, au ca obiectiv inscrierea de
goluri in poarta adversa, aparata de un portar. Desfasurat de regula in aer liber,
pe suprafete mai mari, practicarea sa solicitd si dezvoltda motricitatea intr-un
cadru natural gi afectiv deosebit de apreciat de copii. Fata de sistemul de
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deprinderi, priceperi gi calitati motrice de baza, utilitar-aplicative si sportive
(elementare) apartinand atletismului, gimnasticii gi altor jocuri sportive, initierea
in minifotbal necesita predarea si invatarea de catre copii a preluarii gi
transmiterii (pasarii) mingii cu piciorul, a conducerii acesteia si a trasului la
poarta.

Aceste structuri motrice trebuie integrate ca variante ale deprinderilor de
primire/transmitere/deplasarel/tintire a diferitelor obiecte, inca de la grupa mica,
folosind ca segmente de manevrare,
membrele inferioare. Astfel, copiii vor fi
abilitati cu priceperea de a intra in
posesia unor obiecte, de a le transmite
unui partener, de a le indrepta catre o
tinta atat cu mainile cat si cu picioarele,
credndu-se premisele favorabile initierii
in orice joc sportiv.

Pentru a aduce copiii in situatia de a
practica global acest joc, este necesara
invatarea corecta a urmatoarelor
procedee tehnice minimale:
- pasa cu latul. Consta fintr-o
pendulare (ducere) inapoi a piciorului
care va lovi mingea, cu varful orientat
lateral, celdlalt picior aflandu-se sprijinit pe toata talpa cu genunchiul putin
indoit, urmata de ducerea energica a piciorului de pasare spre minge (care se
afld pe sol, in fata acestuia) si lovirea ei cu mijlocul laturii interne a labei
piciorului. Mingea se loveste in partea centrala, cu laba piciorului contractata
astfel incat sa se rostogoleasca pe sol catre partener. Forta lovirii este
moderata favorizand preluarea mingii de catre coechipier (Figura 143);
- preluarea cu latul. Este un procedeu de intrare in posesia mingii si consta
in succesiunea actiunilor de intampinare (prin ducerea unui picior spre ea, cu
varful orientat in lateral), luarea contactului cu aceasta (cu latura interna a labei
piciorului si retragerea lui, in contact cu mingea), amortizarea pana la oprire. Pe
tot parcursul actiunii, piciorul de preluare este relativ relaxat (moale), evitandu-
se astfel ricosarile.
Procedeele de pasare si preluare se exerseaza intotdeauna impreuna,
explicatiile si demonstrarile facandu-se pentru fiecare in parte. Demonstrarea
ambelor procedee se face din profil si cu fata spre executanti.
Formatiile cele mai eficiente pentru exersare sunt individual la perete, pe
perechi, pe grupe de 3-4 copii, pe coloane cu efective reduse (4-6) in cerc,
patrat, triunghi. Pe durata exersarii se intervine cu corectari si, daca este
necesar, cu reluarea demonstrarii (nemijlocite sau cu ajutorul unui executant),
vizdnd mai ales greselile de orientare a varfului labei piciorului, insuficienta
pendulare a acestuia spre inapoi, nivelul redus de incordare musculara la
pasare si de relaxare, la preluare.

Dupa invatarea acestor procedee, executate pe loc, se va trece la
efectuarea lor din mers, si alergare usoara;
- conducerea mingii-driblingul. Este un procedeu tehnic prin care
executantul aflat in posesia mingii, se deplaseaza cu ea in teren, lovind-o
succesiv si repetat cu una din partile labei piciorului in scopul inaintarii sau a
trecerii de un adversar.
Se efectueaza mai intadi din mers, mingea lovindu-se usor cu laba piciorului
(partea interna/externa, varful sau suprafata anterioara), astfel incat sa nu se

Figura 143
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distanteze mai mult de 50 cm fata de executant. Se poate realiza cu unul sau,
alternativ, cu ambele picioare.

Demonstrarea se face din profil si din fata precedata de explicatie.
Exersarea poate fi organizata pe linii succesive, pe coloane sau pe perech|
Este necesara asigurarea unor
distante de conducere a mingii de
6-8 m. Progresiv, de la executiile in
linie dreapta se va trece la
conducerea serpuind printre
repere/coloana de copii (Figura
144) precedata de preluare si
urmata de pasa. Pe masura insusirii
tehnicii conducerii mingii cu ambele
picioare se va trece la exersarea in
conditile prezentei unui adversar,
avand ca scop depasirea (driblarea) acestuia.

Corectarile se vor adresa cu
precadere pastrarii pe toata durata | e
deplasarii a mingii aproape de picior, ' e
rostogolirii ei pe sol, lovirii cu piciorul :
de pe partea in care se afla aceasta ? -
si ridicarii privirii pentru a vedea | ~ ;

Figura 144

terenul \,\,

- trasul la poarta. Este actiunea de "
finalizare, in care, prin lovire cu o \
parte a labei piciorului, mingea se

trimite cu cea mai mare viteza Figura 145
posibila Tn poarta adversa (Figura
145).

Se invatd mai intai trasul la poartd de pe loc, lovind mingea cu varful

incaltamintei (,spitul”). Din pozitia stdnd cu picioarele putin departate, cu fata
spre mingea agezata pe sol, la distanta de 20-30 cm in dreptul piciorului cu care
se suteaza, se executa pendularea piciorului (de lovire) Thapoi cu genunchiul
indoit, simultan cu inclinarea trunchiului inainte si indoirea mica a piciorului de
sprijin, bratele echilibrand pozitia (la sutul cu piciorul drept, bratul drept intins in
pozitia oblic, jos-inapoi, cel stéang ridicat, cu cotul indoit). Urmeaza pendularea
inainte a piciorului, intins si contractat, concomitent cu extensia piciorului de
sprijin si lovirea mingii in partea sa centrala, cu varful. Bratele se misca in sens
opus celui descris la pendularea inapoi, depasind putin nivelul trunchiului.
Se va insista asupra contractarii labei piciorului in momentul lovirii, aplicarii
loviturii pe mijlocul mingii, eliminarii tendintei de inclinare inapoi trunchiului gi
realizarii unei pendulari energice a piciorului dinspre inapoi spre inainte. Dupa
invatarea miscarii de pe loc, se va trece la executarea ei precedata de 2-3 pasi
de mers si ulterior din alergare ugoara. Pentru a avea satisfactia executiei,
repetarea se va efectua la porti sau la ziduri pe care sunt trasate acestea.
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Insusirea procedeului descris permite trecerea la predarea-invatarea trasului la
poartd cu partea anterioara a labei piciorului (cu siretul plin). Elementul
deosebit fata de procedeul anterior il reprezinta suprafata labei piciorului cu
care se loveste mingea, respectiv partea superioara a acesteia. Ca urmare, in
timpul pendularii inainte, laba piciorului cu care se suteaza, se extinde, mingea
lovindu-se perpendicular, pe mijloc, cu partea dintre glezna si degete. Acesta
este procedeul care, bine insusit, imprima mingii cea mai mare viteza si forta
(Figura 146). In invatare, ponderea
0 au executiile de pe loc si cu elan
de 2-3 pasi de mers sau alergare.
Se recomanda ca in exersare,
inaintea trasului la poarta, mingea
sa se afle intr-o miscare usoara
(rostogolita), iar privirea
executantului sa fie in permanenta
indreptata spre aceasta.

in predare, demonstrarile trebuie d.).f-'
sa fie des repetate, realizandu-se

din profil, global si fragmentat. Figura 146

Este necesara o cantitate mare de

exersare. 12-15 executii pe lectie/activitate, fiind o cerinta minimala. Formatiile
de lucru sunt perechile, liniile succesive si coloanele. Exersarea are cel mai
mare grad de eficienta atunci cand se poate lucra frontal, fiecare copil
posedand o minge. Executiile se vor face la comanda, copiii avand obligatia
sa-gi urmareasca mingea si sa o aduca la locul initial predand-o urmatorului sau
asteptand comanda pentru o noua executie.

Cand actiunile de finalizare se efectueaza la porti situate departe de obstacole
(zid, plasa, gard), care sa opreasca mingiile, copiii vor fi asezati in formatii fata
in fata, de-o parte si de alta a portilor, exersand alternativ;

- deposedarea adversarului de minge. Este actiunea prin care un
executant, printr-un procedeu admis de regulament igi impiedica adversarul sa
pastreze mingea. in stadiul de
initiere se predau-invata
procedeele de deposedare a
adversarului din fata si din lateral.
Deposedarea din fata presupune
situarea executantului in fata
adversarului cu mingea,
apropierea treptata de el si
urmarirea momentului potrivit de
interventie la minge, de regula,
cu partea interioara a labei
piciorului (Figura 147). Momentul
prielnic de actionare este acela in care adversarul isi indeparteaza mingea de
la picior. Nu sunt admise deposedarile realizate cu talpa.

Deposedarea din lateral se foloseste cand ,adversarii” se afla unul langa altul
aparatorul se apropie de jucatorul cu mingea, in contact umar la umar,
asteptdnd momentul de indepartare a mingii de picior, intervenind pentru
deposedare. In contactul umér la umar este interzisa folosirea bratelor pentru
impingerea /tinerea adversarului.

Demonstrarea se realizeaza concomitent cu explicatia.

v i 2 all®
Figura 147
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Deposedarea din fatd se demonstreaza din profil, iar cea din lateral cu
fata spre executanti.

Exersarea se organizeaza pe perechi, initial din mers, apoi din alergare:

- aruncarea de la margine. Este un procedeu de repunere a mingii in joc, ori de
cate ori aceasta paraseste terenul prin marginile laterale. Structura si metodica
predarii ei este similara aruncarii lansate cu doua maini inainte pe deasupra
capului. Regulamentul cere ca, In momentul aruncarii, ambele talpi sa se afle
pe sol.

Pe masura ce se invata, procedeele tehnice vor fi legate intre ele,
exersandu-se treptat structuri de joc de tipul: pasa-preluare, pe perechi:
preluare-conducere-pasa; preluare-conducere-tras la poarta; deposedare-
conducere-pasa etc.

Jocurile dinamice de genul ,Aparatorul cetatii”, ,Mingea lup”, ,Ciobanul isi apara
oile” etc. se preteaza a fi realizate si cu elemente specifice fotbalului, respectiv
preluare, pasa, sut. De asemenea, independente sau legate intre ele,
deprinderile specifice fotbalului pot fi exersate sub forma de stafeta.

Trecerea la jocul bilateral, initial cu reguli simplificate, trebuie realizata cat mai
devreme, acesta constituind obiectivul caruia i se subordoneaza predarea
continuturilor apartindnd minifotbalului.

Copiii manifesta tendinta de a se situa in apropierea mingii $i de aceea, in jocul
bilateral se produc aglomerari care impiedica desfasurarea actiunilor de joc.
Pentru a preintampina acest lucru se recomanda ca terenul sa fie impartit
(initial prin linii trasate) in zone in care sa actioneze fiecare copil, atat in faza de
atac cat si in cea de aparare (Figura 148).

Pe durata jocului rolurile si zonele vor fi schimbate, astfel incat fiecare copil sa
actioneze n toate zonele gi la ambele faze.

Predarea-invatarea deprinderilor specifice minifotbalului se poate realiza pe
orice suprafatd de lucru, in interior sau in aer liber, indiferent de forma si
dimensiunea acesteia. Se recomanda folosirea mingilor de cauciuc, de
dimensiuni  medii, umflate X = —= =0
corespunzator, ele adaptandu- | ' .
se marimii labei piciorului = js--- - I N
copiilor. By
Jocul bilateral se desfasoara, de
regula, pe un teren apropiat ca |
dimensiune celui de handbal, X 0 X 0

fiind absolut necesara prezenta Figura 148

a doua porti. Acestea pot fi

stabile, bine ancorate in sol, sau improvizate (marcarea latimii portii, respectiv 3
m, prin doua repere).

Terenul regulamentar de minifotbal are lungimea de 38-44 m si latimea de 18-
22 m. Ele este delimitat prin linii (tuse) laterale si de fund (linii de poarta). Pe
mijlocul terenului, paralel cu cele doua porti, se traseaza linia de centru. Poarta
are 3 m latime si 2 m inaltime fiind confectionata din 3 bare de lemn. Pe partea
posterioara a portii se monteaza o plasa care sa retina mingea. in fata fiecarei
porti se traseaza cu linie continua un semicerc avand raza de 6 m si un altul cu
raza de 9 m prin linii intrerupte. La distanta de 7 m fata de mijlocul liniei portii se
traseaza linia pentru loviturile de pedeapsa. Jocul se desfasoara intre doua
echipe alcatuite din cate 7 jucatori dintre care unul este portar. Durata jocului
este de 2 reprize a cate 20 min. cu o pauza de 10 min intre acestea.

Mingea poate fi condusa, pasata, lovita, atinsa cu orice parte a corpului
exceptand bratele. De la aceasta regula se excepteaza portarii care pot folosi si
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bratele pentru prinderea sau respingerea mingii, numai in interiorul semicercului
de 9 m. Orice atingere intentionata a mingii cu ména se sanctioneaza cu
lovitura libera in favoarea echipei adverse. Cand acest lucru se petrece in
propriul semicerc de 9 m se acorda echipei adverse lovitura de pedeapsa de la
7m.

Regulamentul sanctioneaza cu lovitura libera orice lovire, impingere, tinere,
impiedicare a adversarului. Daca aceste fapte se petrec in interiorul
semicercului propriu de 9 m asupra unui adversar cu mingea, se acorda lovitura
de pedeapsadela7 m.

Cand mingea iese in afara terenului, depasind liniile laterale, se
repune in joc de catre un component al echipei adverse celui care a atins
ultimul mingea. Repunerea se face printr-o aruncare cu doua maini pe
deasupra capului, din afara liniei laterale, din locul in care aceasta a parasit
terenul. Cand mingea iese in afara spatiului de joc, depasind liniile de fund se
acorda:

- repunerea mingii in joc, cu piciorul de catre portar sau alt jucator al echipei
din aparare, atunci cand mingea a fost trimisa in afara terenului de catre unul
din jucatorii echipei aflate in atac;

- cand mingea este trimisa in afara terenului de catre unul din jucatorii
echipei aflate in aparare se acorda lovitura libera de la coltul terenului (corner)
echipei aflate in atac, executata printr-o lovitura cu piciorul de catre unul din
jucatorii atacanti.

La toate loviturile libere adversarii trebuie sa respecte distanta de 4 m fata de
minge. La loviturile de pedeapsad de la 7 m, toti jucatorii, cu exceptia
executantului si a portarului, trebuie sa se afle in afara semicercului de 9m.
Atunci cand mingea depaseste linia portii, indiferent de catre cine a fost trimisa,
se acorda gol. Dupa fiecare gol marcat, jocul se reia de la mijlocul terenului,
prin repunere cu piciorul de catre unul dintre jucatorii echipei care a primit gol.

Inceperea jocului se realizeaza tot de la mijlocul terenului de céatre una
din echipe, iar in repriza a doua, de catre cealalta echipa.

Pentru abateri de natura disciplinara (proteste, gesturi ireverentioase
etc.) se acorda lovituri libere in favoarea echipei adverse si, dupa caz,
avertismente sau eliminari.

Pe parcursul jocului pot fi realizate schimbari de jucatori (portar si jucatori de
camp).

Natura deprinderilor, elasticitatea si greutatea redusa a mingii permit initierea in
minifotbal atat a baietilor, cat si a fetelor. Fotbalul se practica in prezent de
catre ambele sexe atat la noi in tara, cat si pe plan mondial. in situatiile n care
spatiul de lucru si dotarile permit abordarea simultana a doua mini-jocuri, cadrul
didactic poate organiza predarea pe doua grupe constante, ca de exemplu: - o
grupa baschet, cealalta handbal/fotbal: baietii fotbal, fetele baschet/handbal.

* *

*

Continuturile apartindnd minijocurilor sportive se constituie in teme de lectie,
vizand cu precadere invatarea, consolidarea procedeelor tehnice de baza sau a
unor structuri de joc simple cuprinzénd 2-3 deprinderi inlantuite.

De regula, continuturile minijocului ales se programeaza in perioadele de lucru
in aer liber, dar, daca exista conditii, ele pot fi programate si in sala.

Temele din capitolul referitor la jocuri se cupleaza eficient cu cele din capitolele
deprinderi motrice de baza si utilitare, deprinderi sportive elementare apartinand
alergarilor si sariturilor din atletism.
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Predarea-invatarea minijocurilor trebuie realizata pe sisteme de lectii,
asiguréndu-se continuitatea demersului didactic. Fiecare din procedeele
predate-invatate va fi consolidat prin introducere in continutul stafetelor,
jocurilor dinamice pregatitoare, cat si ,legat” de alte procedee invatate, fiind
exersate ca actiuni de joc. Forma principala de generalizare-aplicare o
reprezinta jocul bilateral, cu reguli initial simplificate, caruia trebuie sa i se
acorde un timp corespunzator in lectie.

Daca predarea-invatarea procedeelor tehnice si a unor actiuni se poate realiza
cu tot efectivul clasei, desfasurarea jocului bilateral nu permite intotdeauna
participarea tuturor copiilor (minifotbal, minihandbal 7:7, minibaschet 5:5). in
aceasta situatie pe masura dobandirii capacitatii copiilor de a juca bilateral,
cadrul didactic va organiza clasa pe grupe, acestea realizdnd prin rotatie
temele lectiei. in timp ce o grupa exerseaza structuri specifice si jocul bilateral,
cealalta realizeaza a doua tema, dupa care rolurile se inverseaza.

Practicarea jocului bilateral trebuie extinsa si in afara procesului didactic,
oferindu-li-se copiilor posibilitatea de a juca, in timpul liber, din initiativa proprie
sau Tn competitii organizate in scoala.

2.5.4 Inotul, schiul, patinajul

Programele scolare de educatie fizica prevad in capitolul ,Initierea Tin
practicarea unor ramuri de sport” si trei sporturi cu o deosebita valoare
formativa, respectiv Tnotul, schiul si patinajul.

Datorita faptului ca aceste sporturi solicita conditii naturale specifice (lac, curs
de apa, panta, zapada, suprafete inghetate) sau dotari speciale (bazine,
patinoare, partii), programa ofera cadrelor didactice posibilitatea de a opta
pentru aceste ramuri., daca conditiile scolii permit practicarea lor .

in situatia optiunii pentru una din aceste ramuri de sport, vor fi alcatuite cicluri
de lectii cu caracter de initiere, cu durate variind intre 3-4 saptamani pana la un
semestru.

O conditie principala pentru realizarea acestor initieri este aceea ca
educatoarea sau invatatoarea sa cunoasca i sa poata demonstra tehnica
acestor sporturi.

Apelarea la sprijinul catedrei de educatie fizica din scoala sau a altor specialigti
va mari indicele de siguranta in abordarea acestei componente a procesului de
instruire.

* *

*

Initierea copiilor in practicarea unor probe gi ramuri de sport se programeaza pe
clase, semestre si lectii, continutul fiind reflectat in teme de lectii. Realizarea
acestor teme in lectie este plasata dupa secventa de prelucrare selectiva a
aparatului locomotor, la gradinite si dupa secventa de dezvoltare a vitezei sau
indemanairii, la ciclul primar.

in cazul in care lectia are prevazute doua teme (la ciclul primar), tema aferenta
initierii in practicarea ramurilor de sport poate fi plasata prima sau a doua, in
functie de scopul didactic (invatare, consolidare, verificare), de natura efortului
solicitat (viteza, indemanare, forta, rezistenta), cat si de specificul celeilalte
teme.
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2.7 Lucrare de verificare nr. 2

Elaborati si reprezentati (descriere, schitd) un parcurs utilitar precizand clasa sau
grupa pentru care l-ati elaborat, materialele didactice pe care le-ati avut in
vedere gi conditiile Tn care se va realiza (sala amenajata, coridor, scena, baza
sportiva in aer liber).

- Lucrarea nu va depasi doua pagini.

- Criterii de evaluare:

. numarul corect de deprinderi motrice utilitare si de baza incluse in
parcurs, conform clasei/grupei pentru care a fost elaborat............ccccccceeeeiiiiiiin, 3

. ordinea amplasarii deprinderilor Tn parcurs.............c.cccvveeeiiiiiiin e 2

. forma parcursului in concordanta cu spatiul de lucru.............ccceeeeeeiinnne 2

. numarul de executii @ parcursului..............ccccceeiiiii 1

. descrierea terminOIOGICA...........viiiiiiiiiieieiie e 1
REPERE

- in Figura 102 este un exemplu de reprezentare a unui parcurs utilitar,
continuturile motrice, ordinea acestora si forma parcursului le stabilii
dumneavoastra, conform cerintelor insusite prin studierea cap. 2.5.

Revedeti textul de la pagina 90.

5 i ;P'U, f:;
X ? NP
| f o SR 4

F ——al— .__-____(:k:_:_"__ . l:
x‘%/ i p
= - - — - S — — - ] —

Figura 102
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3.1 Obiectivele unitatii de invatare nr. 3

La sfarsitul unitatii de invatare studentii vor fi capabili:

- sa valorifice oportunitatile prevazute de planurile de
invatamant, de programe si de sistemul national gcolar de evaluare, in
concordanta cu conditiile concrete de desfasurare a procesului didactic la
aceasta disciplina de invatamant;

- sa elaboreze esalonarea anuala a unitatilor de invatare
pentru o grupa/clasa in functie de caracteristicile colectivului, de conditiile
climatice dominante, de dotarea materiala, de traditiile locale;

- sa intocmeasca planuri calendaristice semestriale
personalizate;

- sa selecteze din programe unitatile de invatare realizabile
in conditiile de care dispune si sa le proiecteze;

- sa conceapa si sa redacteze proiecte didactice eficiente.

3.2 Aspecte particulare ale proiectarii didactice la disciplina ,,Educatie
psihomotrica in invatamantul prescolar si primar”

Proiectarea didactica reflectda modul in care educatoarea / invatatorul /
institutorul concepe realizarea obiectivelor-cadru si de referinta prevazute in
programele de invatamant.

Desi fiecare cadru didactic este in posesia unor documente unitare,
respectiv: structura anului scolar, plan de invatamant, programa de educatie
fizica, Sistem National $Scolar de Evaluare, proiectarea didactica capatd un
caracter personalizat, propriu fiecaruia, aspect generat de:

- componenta fiecarei clase/grupe si nivelul disponibilitatilor si a achizitiilor
dobandite anterior de catre copii/elevi;

- conditiile proprii (care sunt foarte diversificate) de desfasurare a procesului
didactic la disciplina educatie fizica, respectiv: conditiile pedo-climatice, spatiile
de lucru specifice pentru toate anotimpurile, dotarea cu materiale didactice,
aparatura si instalatii, mediul social gi traditiile locale;

- interesele gi optiunile manifestate de elevi la nivelul fiecarei clase.

O prima actiune a cadrului didactic este aceea de a studia cu atentie
planul de invatamant si posibilitdtile oferite de acesta privind obtinerea
numarului maxim de ore din plaja orara (la clasele I-a IV-a), de a beneficia de
ora optionala din cadrul prevederilor din curriculum la decizia gcolii.

Fiind in cunostinta de cauza cu prevederile planului de invatamant,
urmeaza actiunea de determinare a factorilor de conducere din unitatea de
invatamant sa aloce aceste tipuri de ore, folosind ca argumente:

- solicitarile copiilor gi ale parintilor;

- optiunile elevilor formulate, inclusiv in scris gi sustinute de parinti;

- existenta bazelor sportive si a materialelor didactice necesare acestor
tipuri de activitati;

- crearea conditiilor, prin alocarea acestor ore pentru asigurarea unei
activitati sistematice de jocuri gi intreceri cu efecte benefice in plan formativ si
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educational si totodatd de diminuare a timpului pe care elevii il pot folosi Tn
activitati mai putin educative;

- rezultatele obtinute in anul scolar precedent pe linia evolutiei starii de
sanatate a copiilor/elevilor, a dezvoltarii fizice si capacitatii motrice a acestora,
cat si a numarului de copii si echipe angrenate in activitati competitionale
extrascolare;

- asigurarea continuitatii pregatirii copiilor /elevilor prin aceste categorii
de ore de care au beneficiat si in anul scolar precedent;

- profesionalismul si atasamentul cadrului didactic fata de elevi si fata de
activitate, precum si contributia adusa la cresterea prestigiului scolii, dovedite in
anii precedenti.

Finalizarea acestei etape se concretizeaza prin stabilirea precisa a
volumului de ore de care va beneficia cadrul didactic la grupa/clasa sa.
Urmeaza etapa de studiere temeinicad a programei de educatie fizica pentru
grupa/clasa la care preda si de decizie asupra:

- unitatilor de invatare si a categoriilor de continuturi care pot realiza
fiecare din obiectivele de referinta in conditiile concrete din gradinita/scoala si
care, in acelagi timp, corespund intereselor si optiunilor elevilor gi se incadreaza
in traditia de practicare a exercitiilor fizice gi a unor ramuri de sport, statornicite
in unitatea de invatamant;

- stabilirea, dupa caz, a unor categorii de continuturi noi, alternative sau
suplimentare;

- analiza exemplelor de activitati de invatare prevazute in programe i
definitivarea acelora pe care le va utiliza in realizarea fiecarui obiectiv de
referintd, prin adoptarea/completarea sau excluderea unora dintre cele
prevazute in programa;

Aceasta lecturare personalizata a programei si deciziile luate sunt
valabile pentru grupele/clasele aflate in continuitate la acelasi cadru didactic.
Pentru grupele/clasele nou constituite, cat si pentru cele pe care nu le-a avut in
incadrare, lecturarea programei si deciziile se realizeaza dupa determinarea
nivelului de pregatire a copiilor/elevilor gi a categoriilor de optiuni manifestate de
acestia.

O ultima etapa preliminara proiectarii didactice o reprezinta analiza
prevederilor Sistemului National Scolar de Evaluare pentru clasele |-V,
selectarea din acesta a probelor si a instrumentelor de evaluare care vor fi
prezentate ca posibilitati de optiuni pentru elevi si stabilirea scalelor de evaluare
(acolo unde acestea nu sunt stabilite de M.Ed.C.T.).

Parcurgand aceste etape, cadrul didactic se afla in posesia tuturor
datelor concrete necesare proiectarii didactice la fiecare clasa/grupa.

in mod logic, urmeaza o operatie foarte importanta, de un profesionalism
profund, respectiv de gestionare a factorului timp (numar de lectii) concretizata
in repartizarea acestuia pe unitati de invatare, amplasarea unitatilor de invatare
in structura anului gcolar, cuplarea acestora in lectii, cat si stabilirea etapelor in
care se va realiza evaluarea sumativa.
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3.3 Esalonarea anuala a unitatilor de invatare

Esalonarea anuald a unitatilor de finvatare reprezinta un document
ajutator in care se concretizeaza intreaga conceptie privind: constituirea
unitatilor de invatare; atribuirea numarului de lectii pentru fiecare din acestea;
modalitatea de plasare a lor in asa fel incéat unitatile finalizate cu evaluare sa
beneficieze de conditii favorabile; cuplarea si modul de inlantuire a unitatilor de
invatare astfel incat sa favorizeze transferul de deprinderi sau sa asigure
influentarea calitatilor motrice profund implicate in continutul unitatilor care
urmeaza.

Cuplarea pe verticala a unitatilor de invatare trebuie sa aiba in vedere
evitarea imperecherii a doua unitati de invatare cu acelasi specific de efort, cu
solicitare similard a unor lanturi musculare sau cuprinzand deprinderi care au
influente negative una fata de cealalta.

In acest document vor fi evidentiate prioritatile ce trebuie acordate, sub
aspectul volumului, continuturilor obligatorii mentionate in programa, adica
deprinderilor motrice de baza, aplicativ-utilitare si sportive elementare, cat si
dezvoltarii calitatilor motrice, care au prevazute si probe de evaluare.
Distribuirea volumului de ore a celor 2 semestre pe fiecare unitate de invatare
se face pe baza unei analize temeinice a resurselor umane si materiale.

Privind repartizarea unitatilor de invatare de-a lungul anului gscolar:

- unitatile de invatare, care presupun amenajari gi dotari in aer liber
(probele atletice, minijocurile sportive) vor fi plasate, potrivit conditiilor
climaterice dominante in zona, de regula, in intervalele septembrie-octombrie gi
martie-iunie;

- unitatile de invatare care se pot aborda numai in spatii amenajate in
interior (gimnastica, deprinderi utilitar-aplicative) pot fi amplasate in intervalele
noiembrie-martie;

- unele unitati de finvatare (minibaschet, minihandbal, dezvoltarea
calitatilor motrice) se pot proiecta pe mai multe cicluri tematice, unele prevazute
a se desfasura in aer liber si altele in spatii interioare amenajate;

- unitatile de invatare care fac obiectul evaluarii sumative trebuie astfel
amplasate incat sa se asigure echilibrarea pe semestre a numarului de
calificative pe baza carora se va incheia media semestriala la clasele I-1V;

- pentru a se asigura o valorificare optima a bazelor sportive si a
materialelor didactice, este indicat ca intre cadrele didactice ale aceleiasi unitati
scolare sa se realizeze o corelare a amplasarii unitatilor de invatare in structura
anului gcolar, pentru a se evita situatiile in care doua sau mai multe grupe/clase
paralele abordeaza in acelasi timp unitati de invatare similare, pe aceeasi baza
sportiva, utilizand aceleasi amenajari (0 groapa de sarituri, un teren de
minibaschet, o pista de alergare etc.), aceleasi aparate (capra, lada, saltele) si
aceleasi materiale sportive;

- este recomandata procedura de amplasare a unor cicluri tematice ale
unitatilor de finvatare care vizeaza dezvoltarea calitatilor motrice, imediat
fnaintea unitatilor de invatare care solicita si valorifica aceste calitati motrice
(calitatea motrica viteza inaintea unitatilor de invatare ,alergarea de viteza” sau
,saritura in lungime cu elan”, calitatea motrica combinata viteza-indemanare,
fnaintea unitatii de invatare a unui ,minijoc sportiv” etc.);

- in situatiile in care baza sportiva permite si la nivelul grupelor/claselor
s-au constituit grupe constante pe criteriul optiunii pentru instruirea in unul din
minijocurile sportive, pentru una din ramurile gimnasticii prevazute in programe,
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unitatile de Tinvatare aferente acestora vor fi amplasate simultan, elevii
parcurgand unitati de invatare diferite apartindnd aceluiasi domeniu de instruire
sportiva. Astfel, pot fi programate simultan 2 minijocuri sportive, fiecare grup
constituit parcurgand continuturile unitatii de invatare pentru jocul sportiv la care
a optat.

in etapele de posibild evolutie nefavorabild a conditiilor atmosferice pentru
desfagurarea lectiilor in aer liber, unitatile de invatare plasate in aceste intervale
vor fi proiectate in asa fel incéat ele sa poata fi realizate cu mijloace alternative,
in spatii interioare.

Repartizarea unitatilor de invatare pe lectii va avea in vedere:

- unitatile de invatare care se abordeaza pentru prima oara pe parcursul
scolarizarii copiilor/elevilor pot constitui un argument pentru prevederea lor ca
teme intr-un numar mai mare de lectii;

- unitatile de invatare cu un grad mai ridicat de complexitate, de exemplu
minijocurile sportive si gimnastica acrobatica, trebuie abordate intr-un numar
sporit de lectii, distribuite in unul sau mai multe cicluri tematice intr-un an gcolar;
necesitatea cresterii progresive a dificultatii solicitarilor gi specificul evolutiei
pozitive a unitatilor de invatare aferente unor calitati motrice (forta, rezistenta)
necesita abordarea lor in mai multe cicluri tematice, cu un numar sporit de
teme;

- posibilitatile de exersare pentru realizarea unitatii de invatare, oferite de
baza materiala a scolii (de exersare frontala, pe grupe sau prin succesiune
individuala) determina alocarea diferentiata a numarului de lectii in care acestea
se abordeaza ca teme;

- nivelul de pregatire a elevilor dobandit prin achizitile anterioare poate
determina restrangerea numarului de lectii alocate invatarii;

- unitatile de finvatare care fac si obiectul evaluarii sumative pot fi
prevazute, in functie de nivelul de pregatire exprimat de elevi si de exigentele
scalei de evaluare, intr-un numar mai mare de lectii.

Unele categorii de continuturi prevazute de programe, se pot constitui in unitati
de invatare, cum sunt ,capacitatea de organizare”, ,dezvoltarea fizica”, unele
deprinderi motrice de baza (mers, alergare) sau utilitar-aplicative, in timp ce
aceleasi continuturi nu mai sunt proiectate ca unitati de invatare distincte, ele
fiind abordate in situatile de instruire constante ale lectiilor (organizarea
colectivului, pregatirea organismului pentru efort, influentarea selectiva a
aparatului locomotor la grupa mare si pregatitoare si la clasele a lll-a si a IV-a).
Aceeasi conceptie de abordare trebuie sa se manifeste si in ceea ce priveste
dezvoltarea calitatilor motrice indeméanarea, mobilitatea, unele din formele de
manifestare a vitezei, care pot fi realizate prin situatile de instruire relativ
constante in structura lectiei (dezvoltarea vitezei si/sau indemanarii,
dezvoltarea fortei gi/sau rezistentei) sau prin continuturile si efortul solicitat de
temele lectiei. in cazul vitezei de deplasare, a fortei si rezistentei este necesara
atat constituirea de cicluri tematice specifice dezvoltarii lor, cat si utilizarea
eficientd a tuturor resurselor pe care le ofera structura lectiei si celelalte
categorii de continuturi i activitati de exersare din lectie.
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Privind cuplarea unitatilor de invatare in lectii

in lectiile de educatie fizica la clasele | — a IV-a se abordeaza cel mai
frecvent teme care deriva din doua unitati de invatare diferite. Aceasta nu
inseamna ca periodic, cadrul didactic nu poate proiecta, cu argumente valabile,
lectii in care se abordeaza o singura tema apartinand unei unitati de invatare.
In ceea ce priveste unitatile de invatare, facem precizarea ca, pe baza analizei
programei gi particularitatilor clasei de elevi, invatatorul va decide caror unitati
de invatare le atribuie statutul de unitati de invatare principale si carora le
atribuie statutul de unitati de invatare secundare.
Criteriile care stau la baza diferentierii unitatilor de invatare, din acest punct de
vedere, sunt:
- contributia specifica a unitatii de invatare la realizarea unuia sau mai
multor obiective de referinta;
- timpul necesar realizarii continuturilor unitatii de invatare respective, in
lectie;
- posibilitatea de a realiza partial sau total continuturile unitatii de
invatare, prin una din situatiile de instruire constante in structura fiecarei lectii;
- nivelul de pregatire initial al elevilor in domeniul specific unei unitati de
invatare;
- perioada n care sunt plasate ciclurile tematice ale unitatilor de invatare.
Ca urmare, institutorul poate decide ca la clasa sa, unitatea de invatare
minibaschet sa fie tema principala pe parcursul perioadelor de lucru in aer liber
si secundara in perioada lucrului Tn interior, dupa cum aceasta poate fi pastrata
ca unitate de invatare principala pe durata tuturor ciclurilor tematice
programate. Unitatea de invatare ,dezvoltarea fortei” poate fi proiectata ca
unitate secundara intr-un ciclu tematic realizat in aer liber si ca unitate
principala realizata in interior.
Fata de nivelul capacitatii de rezistenta a elevilor, un invatator poate proiecta
aceasta unitate de invatare ca unitate secundara, dupa cum la o alta clasa
colegul o poate realiza printr-un ciclu tematic initial ca unitate principala urmata
apoi de alte cicluri tematice ca unitate secundara.
In consecinta, prin cuplarea unitatilor de invatare, lectiile pot avea:
- o tema derivata dintr-o unitate de invatare principala si o tema derivata
dintr-o unitate de invatare secundara;
- doua teme derivate din doua unitati de invatare principale (in ciclul
primar);
- doua teme principale si una secundara (in ciclul primar);
- doua teme secundare si una principala;
- o singura tema principala.
in cuplarea unitatilor de invatare (a ciclurilor tematice ale acestora) se va avea
in vedere ca in aceeasi lectie:
- natura solicitarii elevilor la efortul impus de temele lectiei sa fie diferita
(de exemplu, daca prima tema solicita manifestarea vitezei si indemanarii, cea
de-a doua nu trebuie sa solicite acelasi cuplu de calitati motrice);
- temele sa solicite angrenarea preponderenta a unor segmente diferite
ale corpului (de exemplu, daca tema de saritura in lungime cu elan solicita
preponderent musculatura membrelor inferioare, cealalta tema trebuie sa
angajeze musculatura membrelor superioare si a trunchiului, ca de exemplu,
pasarea, prinderea mingii, oprirea si aruncarea la cos;
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- structurile motrice specifice celor doua teme sa nu creeze interferente
(de exemplu, daca prima tema prevede exersarea sariturii in inaltime, in care
bataia si desprinderea este unilaterala, cea de-a doua tema nu trebuie sa
contina structuri motrice care presupun bataie si desprindere bilateral;

- structura motrica apartindnd unei teme sa favorizeze realizarea celei de-
a doua teme (de exemplu, realizarea temei aruncarea mingii de oina cu elan la
distanta va favoriza realizarea celei de-a doua teme din unitatea de invatare
minihandbal, care, printre altele, cuprinde si aruncarea la poarta din alergare;

- sa se cupleze teme care sa se completeze reciproc pentru realizarea
unei densitati motrice corespunzatoare a intregii lectii. De exemplu, daca o
tema obliga ca executiile sa se realizeze succesiv, cum este cazul sariturilor din
atletism si la aparatele de gimnastica, care in mod obiectiv genereaza o
densitate motrica mai scazuta, cealalta tema trebuie sa apartina unei unitati de
invatare care sa permita exersarea frontala, pe linii succesive sau activitati
globale, cum este jocul bilateral desfasurat continuu pe o durata de timp
prelungita;

- daca o tema presupune eforturi preponderent statice, cum sunt cele
intalnite in dezvoltarea fortei, la elementele acrobatice statice sau la exersarea
echilibrului, cealalta tema trebuie sa apartina unei unitati de invatare care
presupune eforturi dinamice;

- daca o tema presupune o activitate resimtita de catre elevi ca fiind mai
putin atractiva, cum este cazul dezvoltarii fortei sau a rezistentei, exersarea
repetata a unor procedee tehnice sau a componentelor acestora, cealalta tema
trebuie sa cuprinda obligatoriu componente atractive, cum sunt stafetele,
parcursurile aplicative, jocul dinamic, pregatitor sau sportiv, desfasurate sub
forma de intrecere;

- sa nu se prevada simultan temele de debut sau de incheiere a doua
unitati de invatare, deoarece ar conduce la situatia ca in aceeasi lectie sa avem
doua teme diferite cu caracter de invatare sau doua teme diferite cu caracter de
evaluare sumativa.

Concretizarea cerintelor prezentate poate fi reflectata ca in urmatorul exemplu:
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Tabelul centralizator ne permite sa judecam si sa interpretam modul de
repartizare a volumului de pregatire pentru fiecare unitate de invatare in
concordanta cu importanta si dificultatea acesteia si, dupa caz, sa facem
modificarile necesare in definitivarea esalonarii anuale a unitatilor de invatare.

Semestrul

Structura
anului
scolar/nr.
ore
saptamana

Nr.
de
lectii

Unitatea de invatare

Nr. de lectii acordate

Ca unitate de invatare

Principala

Secundara

Total

17
septembrie
2001 - 21
decembrie
2001

14 saptamani

28

Capacitatea de organizare

Dezvoltarea fizica
armonioasa

W

Dezvoltarea vitezei

13

Dezvoltarea indemanarii

Dezvoltarea fortei

10

Dezvoltarea rezistentei

17

Deprinderea motrica de

baza - saritura

Deprinderea de

aruncare-prindere

Deprinderea de echilibru

Deprinderea de escaladare

Alergarea de viteza

Aruncarea mingii de oina

Minijoc sportiv

7 ianuarie
2002 - 14
iunie 2002

20 saptamani

40

Dezvoltarea vitezei

Dezvoltarea indemanarii

Dezvoltarea fortei

FOga=2|oOIN[W W

Dezvoltarea rezistentei

Deprinderea motrica de

baza - saritura

N

Deprinderea de

aruncare-prindere

w

Deprinderea de echilibru

Deprinderea de tarare

Deprinderea de

catarare-coboréare

WIN

A WiN

Deprinderea de escaladare

Deprinderea de tractiuni

Deprinderea de impingere

Deprinderea de transport

Alergarea de viteza

Aruncarea mingii de oina

Alergare de durata

Gimnastica acrobatica

Minijoc sportiv
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Pe parcursul intregului an scolar, cumuland prevederile din cele doua semestre,
unitatile de invatare programate beneficiaza de urmatorul volum de activitate:

Nr. crt. | Unitatea de invatare Nr. de lectii acordate
Ca unitate de invatare | Total
Principala | Secundara

Capacitatea de organizare - 3 3
Dezvoltarea fizica armonioasa 6 - 6
Dezvoltarea vitezei 9 13 22
Dezvoltarea indemanarii 9 13 22
Dezvoltarea fortei - 19 19
Dezvoltarea rezistentei - 28 28
Deprinderea motrica de baza - saritura | 8 - 8
Deprinderea de aruncare-prindere 7 - 7
Deprinderea de echilibru 5 - 5
Deprinderea de escaladare 5 - 5
Deprinderea de tarare 5 - 5
Deprinderea de catarare-coborare 5 - 5
Deprinderea de tractiune 5 - 5
Deprinderea de impingere 4 - 4
Deprinderea de transport 4 - 4
Alergarea de viteza 12 - 12
Aruncarea mingii de oina 9 - 9
Alergare de durata 5 - 5
Gimnastica acrobatica 16 - 16
Minijoc sportiv 23 2 25

Unitatile de invatare prezentate se realizeaza céate doua in fiecare lectie,

conform cuplajelor prevazute in esalonarea anuala a unitatilor de invatare.
Explicatii la exemplul de esalonare anuala prezentat
S-a avut in vedere ca la aceasta clasa s-au acordat in schema orara 2 ore de
educatie fizica saptamanal si ca scoala dispune de o curte amenajata si o sala
de educatie fizica cu dimensiunile unei sali de clasa.
Corespunzator prevederilor programei pentru clasa a ll-a, conditiilor de dotare
materiala si optiunii elevilor (vezi minijocul sportiv) s-au stabilit unitatile de
invatare menite a conduce la realizarea obiectivelor de referinta, fiind inscrise in
plan, pe verticala primei coloane. Unitatile de invatare pot fi programate ca
tematici principale sau secundare, in functie de scopul urmarit si timpul de
realizare alocat.

Capacitatea de organizare a fost prevazuta ca unitate de invatare
secundara in primele trei lectii din anul scolar, urmarindu-se reluarea
cunostintelor dobéandite in clasa | si invatarea trecerilor din linie pe un rand si
din coloana céate unul, in formatiile de semicerc si cerc. Ulterior, de-a lungul
tuturor lectiilor, continuturile acestei capacitati vor fi consolidate prin exersare in
situatile constante de instruire, ,organizarea colectivului® si ,pregatirea
organismului pentru efort”, fara a se constitui ca unitati de invatare distincte.

Dezvoltarea fizica armonioasd s-a planificat ca unitate de invatare
principala, fiindu-i alocate 6 lectii in care se preda-invata complexul de
dezvoltare fizica elaborat de invatator — care va constitui si proba de evaluare.
In rest, actionarea asupra acestei capacititi se va face in fiecare lectie in
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situatia constantad de instruire ,influentarea selectiva a aparatului locomotor”,
fara a se constitui in unitate de invatare distincta.

Calitatile motrice viteza si indeméanare au fost abordate simultan (datorita
influentelor reciproce pozitive) intr-o unitate de invatare principala, fiindu-i
alocate de doua ori cate patru lectii, la inceputul anului scolar si in prima parte a
perioadei de lucru in aer liber din semestrul al ll-lea, avand menirea de a activa
suportul motric necesar realizarii unitatilor de invatare care urmeaza, respectiv
probele atletice si minijocurile sportive. Viteza in cuplaj cu indemanarea mai
este planificata ca unitate de invatare secundara in lectiile 1-11 din semestrul al
[l-lea, urmarindu-se cu precadere stimularea vitezei de reactie si executie in
conditii de manevrare, depunere, culegere, transmitere, purtare de obiecte.
Aceasta unitate de invatare secundara se realizeaza prin stafete si jocuri,
organizate sub forma de intrecere, intr-o situatie de instruire special introdusa
in structura lectiei, de regula, dupa ,influentarea selectiva a aparatului
locomotor”.

Dezvoltarea fortei a fost planificata ca unitate de invatare secundara in
lectiile 18-27 din semestrul | si 12-20 din semestrul al ll-lea, realizdndu-se n
perioada lucrului in interior, in situatia de instruire introdusa de invatator in
structura lectiei, dupa realizarea tematicii celor doua unitati de invatare
principale. In aceastd etapa a lectiei se folosesc exercitii de fortd localizate pe
segmente, microcircuite de forta si se exerseaza probele de evaluare a fortei.
Dezvoltarea rezistentei a fost planificata ca unitate de invatare secundara in
lectiile 1-17 din semestrul | si in lectile 21-24 gi 31-37 din semestrul al ll-lea,
urmarind adaptarea si cregterea capacitatilor functionale ale organismului
elevilor in vederea sustinerii eforturilor din lectii si a indeplinirii optime a
cerintelor probei de evaluare. Aceasta unitate de invatare se realizeaza cu
intreaga clasa, dupa parcurgerea tematicilor unitatilor de invatare principale,
sub forma de alergare in tempou uniform moderat cu durate progresive,
intreceri de alergare pe distante/durate marite progresiv. Evaluarea elevilor a
fost programata in finalul anului scolar (lectia 38 din semestrul al ll-lea) pentru a
le permite sa realizeze acumulari in planul rezistentei la efort care sa le asigure
succesul la sustinerea probei.

Deprinderile motrice de baza, de mers si alergare, au fost planificate a
se realiza in fiecare lectie in situatile de instruire constante (,organizarea
colectivului si pregatirea organismului pentru efort”), unde variantele de mers si
alergare sunt mijloace principale de realizare. Evident ca, atunci cand se
introduce o noua varianta de mers sau alergare, invatatorul va demonstra si va
insista asupra corectitudinii executiei.

Deprinderea motrica de baza séritura a fost planificata ca unitate de invatare
principald in lectile 18-23 din semestrul | (perioada de lucru in interior),
urmarindu-se invatarea sariturilor cu coarda, care constituie si proba de
evaluare a indemanarii iar in lectiile 18-19 din semestrul al ll-lea, se abordeaza
saritura in lungime pe loc, care este si ea proba de evaluare a fortei. putand a fi
exersata atat in interior cat si in aer liber, in functie de starea vremii.
Deprinderea de aruncare si prindere a fost planificata ca unitate de invatare
principala in lectiile 1-4 din semestrul | si 20-22 din semestrul al ll-lea, avand
menirea de a crea fondul motric favorabil abordarii unitatilor de invatare
constituite la initierea in minijocurile sportive, programate in etapa urmatoare.
Deprinderile utilitar-aplicative au fost programate ca unitati de invatare
principale, in perioada de lucru in interior. in lectiile 16-18 din semestrul al II-
lea, deprinderile utilitar-aplicative, grupate cate trei, se consolideaza simultan in
cadrul exersarii parcursurilor aplicative, inclusiv sub forma de intrecere.
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Initierea Tn proba atletica alergarea de viteza s-a constituit in unitate de invatare
principala fiindu-i alocate 7 lectii in semestrul |, incheiat cu evaluare si 5 lectii in
semestrul al ll-lea, destinat cu precadere practicarii globale a probei sub forma
de intrecere.

Initierea in proba de aruncare a mingii de oina de pe loc este programata ca
unitate de invatare principala fiindu-i alocate 6 lectii in semestrul |, incheiat cu
evaluare si 3 lectii In semestrul al ll-lea, rezervat practicarii globale a probei,
sub forma de intrecere.

Initierea Tn proba de alergare de durata (precedatd de dezvoltarea calitatii
motrice rezistenta, ca unitate de invatare secundara, in 21 de lectii) este
programata ca unitate de invatare principala de-a lungul a 5 lectii, avand
menirea de a consolida tehnica startului din picioare si a pasului lansat de
semifond, de a stabiliza ritmul optim al alergarii de durata si de a realiza o
reglare corespunzatoare a respiratiei. Dezvoltarea rezistentei ca unitate de
invatare secundara continua in urmatoarele 7 lectii, dupa care, in lectia 38,
elevii sustin proba de evaluare.

Initierea in gimnastica acrobatica s-a constituit intr-o unitate de invatare
principala fiindu-i alocate 16 lectii in semestrul al ll-lea, care se incheie cu
evaluare.

Corespunzator optiunii elevilor si conditiilor existente, initierea Tin

minijocul sportiv s-a planificat ca unitate de invatare principald, respectiv in
minibaschet pentru fete si minihandbal pentru baieti. Fiecare unitate de invatare
se deruleaza de-a lungul a doua etape, ambele in aer liber, una programata
toamna (lectiile 5-16) si cea de a doua primavara (lectiile 27-37), aceasta din
urma fiind incheiata cu evaluare.
Probele de evaluare au fost distribuite cate 4 pe fiecare semestru, fiind plasate
in ultimele lectii ale fiecarei unitati de invatare. Facem precizarea ca evaluarile
pot fi facute si in celelalte lectii, daca unii elevi doresc gi pot sa sustina eficient
proba.

&5

Lucrare de autoevaluare nr. 1

Incercati sa realizati esalonarea anuald a unitdtilor de invatare pentru o
grupa/clasa, la alegere si constatati daca ati reusit sa asigurati tuturor unitatilor
de invatare timpul necesar predarii-invatarii acestora.
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3.4 Planul calendaristic semestrial

in contextul noului curriculum, la toate disciplinele de invatamant,
planificarea calendaristica este un document administrativ care asociaza intr-un
mod personalizat elemente ale programei (obiective de referinta si continuturi)
cu alocarea de timp considerata optima de catre cadrul didactic pe parcursul
unui semestru, corespunzator prevederilor din esalonarea anuala a unitatilor de
invatare.

Acest document de planificare asigura corelarea dintre obiectivele de
referinta stabilite in programa si fiecare unitate de invatare, céat si selectarea
continuturilor din programa, cu care se va realiza, in conditiile concrete ale
scolii, fiecare unitate de invatare.

Numarul de ore alocat fiecarei unitati de invatare reprezinta numarul de lectii in
care se realizeaza unitatea respectiva, stiind ca, de regula, in aceeasi lectie la
ciclul primar va fi abordata si o a doua unitate de invatare.

Prezentam in continuare, ca exemplu, un plan calendaristic semestrial redactat
corespunzator noilor exigente.
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Exemplu

Scoala:

Invatator:

Plan calendaristic — clasa a ll-a

Semestrul |

Unitatea de|Obiective de referinta |Continuturi Nr. ore|Saptamana |Observatii
invatare alocate
Dezvoltarea 2. - viteza de reactie la|4 1-2
vitezei si|1.4 sa execute rapid|stimuli vizuali si auditivi;
indemanarii migcarile comandate, la|- viteza de executie in

semnale vizuale,|manevrarea unor

auditive si tactile obiecte

1.5 sa  foloseascal|- viteza de deplasare

deprinderile insugite in|- iIndeménare in actiuni

conditi complexe sijmotrice desfasurate in

variate perechi

2.2 sa manifeste interes|- stafete sub forma de

si perseverentd pentrufintrecere

dezvoltarea  calitatilor

motrice
Deprinderea de|3 - aruncarea azvarlita cul4 1-2
aruncare-prinde(1.1 sa aplice 1injo mana pe deasupra
re activitatile practicejumarului, la tinta si la

deprinderile motrice de|distanta;

baza corect insusite - prinderea cu doua

2.1 sa persevereze in|maini din autoaruncari:

exersarea deprinderilor|- in sus

formate anterior si sa le|- in podea

insuseasca corect pel- la perete

cele noi. - jocuri dinamice gi

stafete

Alergare de|3. - alergarea de viteza cu:|7 3-6
viteza 1.3 sa aplice in intreceri|- start din picioare;

deprinderile motrice|- startul de sus;

specifice ramurilor de|- alergare accelerata; -

sport predate pasul lansat de viteza;

2.2 sa fie animat de|- intreceri.

dorinta de a se intrece
Minijoc sportiv |3 - pasarea si prinderea.|12 3-8

1.3 mingii cu doua maini

2.2 de pe loc

- pasarea cu 0 mana i
prinderea cu doua maini
de pe loc

- dribling simplu si
multiplu de pe loc
- stafete si  jocuri

cuprinzand procedeele
invatate
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Planul calendaristic este un document pe care educatoarea/invatatorul il
elaboreaza obligatoriu, la inceputul fiecarui semestru, si il Tnainteaza spre
aprobare responsabilului comisiei metodice si directorului unitatii de invatamant.

&5

Lucrare de autoevaluare nr. 2

Elaborati planul calendaristic pentru semestrul | la clasa a ll-a, pe baza
esalonarii anuale a unitatilor de invatare prezentate ca exemplu la punctul 3.3 si
confruntati-l apoi cu exemplul de plan calendaristic prezentat la punctul 3.4.

3.5 Proiectarea unitatilor de invatare

Ce inseamna o unitate de invatare si cum se structureaza?

Unitatea de invatare reprezinta o categorie de continut preluata din programa
scolara de la nivelul clasei/grupei respective, unitara tematic, care deserveste
unul sau mai multe obiective de

referintd, care se deruleaza pe parcursul a mai multor lectii si presupune
evaluare.

in programele de educatie fizicd distingem categorii de continuturi
obligatorii, alternative si optionale aferente realizarii obiectivelor de referinta
proprii fiecarei clase/grupe. Este foarte important sa se inteleaga ca unele
categorii de continuturi contribuie relativ direct la realizarea unui obiectiv de
referintd (deprinderile motrice de baza, aplicativ-utilitare si sportive elementare),
pe cand alte obiective de referinta, ca cele vizand favorizarea intretinerii si
imbunatatirii starii de sanatate sau dezvoltarea trasaturilor de personalitate,
sunt consecinta demersului didactic prin utilizarea mai multor categorii de
continuturi.

Pot sa se constituie astfel in unitati de invatare si alte continuturi din
programa scolara, in functie de clasa/grupa cum ar fi: ,capacitatea de
organizare”, ,dezvoltarea fizica armonioasa” sau ,calitati motrice de baza”.

La elaborarea unitatii de invatare se precizeaza:

- denumirea unitatii de invatare;

- obiectivul de referinta din programa clasei/grupei respective caruia i se
subordoneaza categoria respectivd de continut (deprinderi motrice, calitati
motrice etc.);

- precizarea clasei/grupei pentru care se elaboreaza si a numarului de
lectii/activitati prevazut pentru realizarea acesteia.

Proiectarea unitatii de invatare se poate realiza tabelar, dupa cum urmeaza:

b) in prima rubrica se inscrie numarul lectiei (in exemplul nostru, la
alergare de viteza, s-au abordat cele 7 lectii din semestrul | la clasa a lIl-a).
Derularea cronologica a lectiilor de la 1 la 7 nu presupune insa 7 tematici si
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continuturi diferite, ci, in functie de dificultatea si importanta acestora, unele
continuturi se pot relua in mai multe lectii in scopul consolidarii.

C) in a doua rubrica se inscriu obiectivele de referintda urmarite a fi
realizate prin unitatea de invatare respectiva.

d) Rubrica a treia cuprinde detalieri de continut. Aici se precizeaza in mod
concret continuturile care asigura realizarea obiectivului respectiv.

e) Rubrica a patra este destinatd prezentarii activitatiior de invatare
(redactarea sistemelor de actionare). Adica, pentru fiecare continut din rubrica
anterioara (de exemplu, la pasa cu doua maini de la piept) in aceasta rubrica se
prezinta principalele sisteme de actionare pentru realizarea acestuia. Numarul
de repetari, dozarea efortului, timpul de activitate il stabileste ulterior fiecare
invatator in functie de numarul materialelor avute la dispozitie, dimensiunile
spatiului utilizat, numarul de instalatii (porti, panouri) etc.

f) Rubrica resurse este destinata precizarii mijloacelor de invataméant (pe
care trebuie sa le asiguram), instalatii, marcaje, cronometre, rulete, obstacole,
mingi, fanioane etc., necesare realizarii categoriilor de continuturi planificate
pentru ,unitatea de invatare respectiva”.

g) in rubrica evaluare se vor insera tipurile de evaluare folosite de
invatator/educatoare, pentru aceastda categorie de continuturi (evaluari
predictive, formative sau sumative) cat si instrumente de evaluare.

Acum se pune problema ce loc ocupa proiectarea unei unitati de invatare in
sistemul general de proiectare al disciplinei, in cazul nostru la educatie
psihomotrica.

Alaturi de planul calendaristic semestrial, proiectarea unei unitati de
invatare este un document nou din punct de vedere pedagogic, pe care il
prezentam, de asemenea sub forma de exemplu, pentru alergare de viteza,
deprinderea motrica de baza aruncare-prindere si dezvoltarea combinata a
vitezei si indemanairrii.

Utilizarea ca document de proiectare a unitatii de invatare se argumenteaza
prin:

- o data elaborate, pe deprinderi si calitati motrice, unitatile de invatare
de la fiecare clasa/grupa in parte, crescendo din punct de vedere al
cunostintelor si exigentelor formulate, se constituie intr-un adevarat sistem,
coerent si eficient, de proiectare a demersului didactic;

- acest document diversificat si esalonat la nivelul unui ciclu scolar,
raméane valabil cel putin 4 ani, cu mici adaptari, dupa caz, asigurand astfel
realizarea ,modelului” final de ciclu, concretizat in calitatea standardelor de
performanta finale asa dupa cum se prevad ele in programa scolara;

- acest nou document simplifica activitatea de proiectare didactica, el
contindnd datele esentiale ale elaborarii proiectului didactic sau schitei de
proiect;

- inspectia scolara de specialitate devine mult mai obiectiva si eficienta,
permitand inspectorului/metodistului sa aprecieze obiectiv gi concret gandirea
metodica a cadrului didactic, organizarea lectiilor, ce trebuie sa fie capabili elevii
sa realizeze la sfargitul fiecarei lectii asistate etc.

Exemplele de proiectare a unitatilor de invatare care urmeaza (alergarea
de viteza, deprinderea de aruncare-prindere si dezvoltarea calitatilor motrice
viteza si indemanare) cuprinzadnd 7 si respectiv cate 4 lectii, reprezinta cele 3
unitsti de invatare prevazute in semestrul | din esalonarea anuala prezentata. In
cazul in care, pe parcursul anului gcolar, aceeasi unitate de invatare este
reluata, proiectarea poate viza obiective si continuturi insuficient consolidate,
precum si continuturi noi apropiate si de sistemul de evaluare stabilit.
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Proiectarea unitéatilor de invétare pe clase/grupe, pe deprinderi sau calitati
motrice poate fi elaborata de fiecare cadru didactic sau in comisia metodica din

scoala.

in exemplele de proiectare a unitdtilor de invatare, obiectivele de
referintd au fost numerotate la fel ca in programa scolara (1.3; 2.1; 2.2; 4.1) si
le-am redactat integral doar la prima aparitie in document.

Exemplul 1

Unitatea de invatare: Deprinderea de aruncare si prindere
Numar de lectii alocate: 4

Nr. lectiei|Obiective Detalieri de|Activitati de invatare Resurse |Evaluare
de referinta  |continut
3 - tinerea-|- explicatie-demonstrare
1.1 sa aplice injaruncarea — si|- realizarea exercitilor de
activitatile prinderea culacomodare cu obiectul
practice doua maini; - exersarea tinerii mingii cu
deprinderea de doud maéini din lateral si
aruncare- lansarea acesteia prin
prindere rostogolire pe sol
realizata corect - exersarea tinerii mingii cu
doua maini din lateral si
lansarea acesteia catre un
partener
- explicarea-demonstrarea
prinderii cu doua maini la
piept; corectari
2.1 sa|- aruncare|- explicarea-demonstrarea|Mingi  de|Observare
exerseze lansata cularuncarii lansate cu doualdimensiuni |sistematica;
deprinderile rostogolirea maini de jos medii Tema de lucru
formate mingii pe sol - exersarea pe perechi a pentru acasa
anterior si sa le aruncarii lansate cu doua (aruncarea -
insuseasca maini de jos; corectari prinderea)
corect pe cele individualizata
NOi
- prinderea cul- explicarea-demonstrarea
doua maini a|lansarii mingii cu doua maini
mingii rostogolite|de jos
pe sol - exersarea pe perechi a
aruncarii prinderii mingii

rostogolite pe sol

- aruncare
lansata cu doua
maini de jos, la

explicarea-demonstrarea
lansarii mingii cu doua maini
de jos lan un partener

un partener - exersarea pe perechi a
aruncarii-prinderii mingii
lansate cu doua maini de jos
la un partener;

- prinderea|- explicarea-demonstrarea

mingii cu doua
maini la piept

prinderii mingii cu doua maini
la piept

- exersarea pe perechi a
aruncarii prinderii mingii cu
doua maini de la un partener;
corectari

fie

- jocuri dinamice

- ,Mingea prin tunel”, intrecere
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Nr. lectiei|Obiective Detalieri de|Activitati de invatare Resurse |Evaluare
de referinta  |continut
animat de intre trei echipe
dorinta de a se - stafeta in  ,suveicad’,
intrece cuprinzand aruncarea lansata
cu 2 maini de jos si prinderea
________________________________________________________ cu2mainilapiept
3 -tinere-aruncare |- explicatie-demonstrare
1.1 si prindere cu 2|- realizarea exercitiilor de
maini acomodare cu obiectul;
corectari
2.1 - aruncare|- explicare-demonstrare - mingi de|Observare
lansata cu 2|- exersarea aruncarii lansate|dimensiuni |sistematica
maini de jos, lajcu 2 maini de jos la un/medii Tema de lucru
un partener, sijpartener si prindere cu 2|- careuri de|pentru acasa
prindere cu 2méaini la piept marind|1/1 m|(aruncare  Si
maini la piept progresiv distanta trasate pe|prindere)
- exersarea aruncarii lansate|sol individualizata
cu 2 maini de jos la tinta
orizontala; corectari
- Intrecere pe echipe de
aruncare la tintd orizontala
prin acumulare de puncte,
corespunzator numarului de
reusite
- aruncare|-explicare-demonstrare
lansata cu 2|- exersarea aruncarii lansate
maini din lateraljcu 2 maini din lateral si
si prindere cu 2|prindere cu 2 maini la piept;
maini la piept corectari;
2.2 .Mingea calatoare”, joc intre 2
echipe, situate fiecare in
__________________________________ - jocuri dinamice |formatiedecerc | | |
3 - aruncare|-explicare-demonstrare; - mingi; Observare
1.1 lansata cu 2|- realizarea exercitilor del- marcaje|sistematica
maini de sus, lalacomodare cu obiectul; de distanta
un partener si laj- exersarea aruncarii lansate
distanta cu 2 maini pe deasupra
capului, la un partener, si
prindere cu 2 maini la piept;
corectari;
- exersarea aruncarii lansate
cu 2 maini pe deasupra
capului la distanta;
- intrecere de aruncare
lansata cu 2 méaini de sus, la
distanta, pe linii situate fata in
fata
2.1 - prinderea cu 2|- explicare-demonstrare;
maini la piept - realizarea exercitilor de
acomodare cu obiectul
- exersarea aruncarii cu 2
maini de la piept, la un
partener, si prindere cu 2
maini la piept
2.2 - jocuri dinamice |- intrecere de aruncare cu 2
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Nr. lectiei|Obiective Detalieri de|Activitati de invatare Resurse |Evaluare
de referinta  |continut

maini de la piept, la distanta,
cu un partener, pe linii situate
fata in fata;

,Cine tine mai mult mingea?”
folosind procedeele de
aruncare si prindere insusite
(4 contra 2; 5 contra 3; 6

_________________________________ oo ___fcontrad) |
3 - aruncareal- explicare-demonstrare
1.1 impinsa cu 2|- realizarea exercitilor de

maini de la piept |acomodare cu obiectul;

- exersarea aruncarii Tmpinse
cu 2 maini de la piept, la un
partener si prindere cu 2
maini la piept; corectari:

- 1intrecere pe perechi de
aruncare si prindere-numar de
pase si prinderi fara scaparea

mingii
2.1 - prinderea cu 2|- explicare-demonstrare
maini la piept - realizarea exercitilor de

acomodare cu obiectul
- exersarea prinderii cu 2

maini la piept, de la un Observa re
partener; corectari; - mingi sistematica

- intrecere pe perechi de Tema de lucru
prindere si aruncare — numar pentru acasa

de pase si prinderi fara
scaparea mingii

2.2 - jocuri dinamice |- ,Mingea in zigzag”, pe 2 (aruncare-
echipe prindere)
,Cine tine mai mult individualizata

mingea?”, folosind procedeele
de prindere si aruncare
invatate (3 contra 2; 4 contra
3)
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Exemplul 2
Unitatea de invatare: Alergare de viteza cu start din picioare (de sus)
Numar de lectii alocate: 7

Nr. |Obiective Detalieri de|Activitati de invatare Resurse Evaluare
lectiei|de referinta |continut
3. - scoalal-  exersarea  alergarii
1.3. sa aplice|alergarii usoare, cu pozitia corecta
in intreceri a corpului si lucrul bratelor;
deprinderile explicare-demonstrare;
motrice corect corectari;
insusite, - exersarea alternarii
specifice mersului  cu alergarea
probei atletice usoara; corectari;
de alergare de exersarea alergarii cu joc
viteza; de glezna pe loc;
explicare-demonstrare;
corectari;
- exersarea alergarii cu joc|- repere|Observare
de glezna cu deplasare;| (fanioane, |sistematica
explicare-demonstrare; linii trasate
corectari; pe sol);
- exersarea alergarii cu joc|- fluier;
de glezna cu accelerare;|culoare
explicare-demonstrare; trasate sau
1. corectari; repere de
- exersarea alergarii cu|directionare
genunchii sus; explicare-|a alergarii
demonstrare;
corectari;
- exersarea alergarii cu
genunchii sus cu
accelerare; explicare-
demonstrare; corectari;
- exersarea alergarii cu
pendularea gambelor
napoi; explicare-
demonstrare; corectari.
2.1 sal- pasul|- explicare-demonstrare
exerseze alergator de|-  exersarea  alergarii
deprinderile  |accelerare |accelerate in linie dreapta
formate pana la un reper situat la
anterior si sa 7-8 m:
le insuseasca - individual;
corect pe cele - pe perechi;
noi - n linie de cate 4-6 elevi;
- corectari.
22 sa fie - exersarea alergarii de
animati de viteza in tempo variat si
dorinta de a se (alergare accelerata pana
intrece la un reper, reducerea
vitezei pana la al 2-lea
reper, accelerare
pana la al 3-lea reper);
_____________________________________________ - intrecere de alergare de| |
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Nr.
lectiei

Obiective
de referinta

Detalieri de
continut

Activitati de invatare

Resurse

Evaluare

alergarii

viteza pe 20 m, cu plecare
din picioare,

pe linii de cate 4 elevi,
respectand cerintele:
trunchiul drept, lucrul
corect al bratelor, contact
cu solul numai pe pingea,
pastrarea directiei

- exersarea exercitiilor din
prima lectie

- pasul
alergator de
accelerare

- repetarea exercitiilor din
prima lectie

- pasul
alergator
lansat
viteza

de

alergarii

- explicare-demonstrare;

- exersarea alergarii cu
accelerare, cu atingerea
vitezei maxime la sfarsitul
accelerarii (reper),

urmata de alergare libera;

- exersarea alergarii cu
accelerare (7-8 m) cu
atingerea vitezei maxime
si  mentinerea ei pe
distanta de 8-10 m, urmata
de

incetinirea vitezei si oprire;
corectari;

- intreceri de alergare de
viteza pe 20 m cu plecare
din picioare, pe linii de
cate 4-5 elevi, marcand
zona de accelerare

- idem lectiile 1-2

- pasul
alergator de
accelerare

- idem lectiile 1-2

- pasul
alergator
lansat
viteza

de

- idem lectiile 1-2

2.1

- startul din
picioare (de
sus)

explicare-demonstrare;
exersarea pozitiilor
specifice fiecarei comenzi
- exersarea startului si
lansarii din start pe 3-4 m

- exersarea startului,
lansarii Si alergarii
accelerate pe 7-8 m;

- exersarea startului,
lansarii, alergarii
accelerate si mentinerea
vitezei maxime pe 10-12
m.

- idem lectia
1

- idem lectia
2

Observare
sistematica

Observare
sistematica

Atribuire de puncte,

conform

locului

ocupat (4-3-2-1)
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Nr. |Obiective Detalieri de|Activitati de invatare Resurse Evaluare
lectiei|de referinta |continut
2.2 - regulile de|- intreceri de alergare de
concurs viteza pe 25 m, cu start de
start lajsus, pe grupe de cate 4
semnal elevi (se marcheaza zona
sonor, de accelerare).
pastrarea
;oo lJedlodrului | |
4 -idemlect@d | |
3 - scoalal- repetarea exercitiilor din
1.3 alergarii lectiile 1-4
- pasul|- exersarea alergarii
alergator delaccelerate pe 7-8 m, cu
accelerare |atingerea vitezei maxime
si lansat de|si mentinerea acesteia pe|ldem lectiileObservare
viteza 12-15m anterioare  [sistematica
- exersarea alergarii de
viteza n tempo variat (8 m
accelerare - 56 m
reducerea vitezei - 8 m
accelerare -
8-10 m, mentinerea vitezei
maxime)
5 2.1 - startul de|- exersarea startului de
sus sus, a accelerarii i
mentinerea vitezei maxime
2.2 - regulile de|- intreceri de alergare cu Atribuire de puncte
concurs: start de sus pe distanta de conform locului
start lajl25 m ocupat
semnal
sonor,
pastrarea
culoarului
6 | -idemlecias |
3 - startul de|- exersarea startului de
1.3 sus sus Si a alergarii
accelerate pe distante de
8-10m
- pasul|- exersarea alergarii
alergator de|accelerate si mentinerea
accelerare |vitezei maxime pe distante
de 10-12m
7 2.1 - pasul|- exersarea alergarii de|ldem lectiileObservare
lansat  de|vitezd pe 20 m cu start de|anterioare  |sistematica
viteza sSus, cu zona de accelerare
marcata
2.2 - regulile de|- intrecere de alergare de Atribuire
concurs: viteza pe 25 m, cu start de de
start gresit,|sus, pe linii alcatuite din 4 puncte
depasirea |elevi conform
culoarului locului
ocupat
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3.6 Proiectul didactic al lectiei/activitatii de educatie psihomotrica

3.6.1 Lectia / activitatea de educatie psihomotrica

3.6.1.1. Lectia / activitatea — unitate de baza a procesului de invataméant

in sistemul de Invatdmant pe clase si lectii, lectia este considerata forma
organizatorica principala a procesului didactic. Acest atribut deriva din
caracterul constant (ca numar) si relativ omogen (ca varsta si nivel de pregatire)
al colectivelor de copii, din desfasurarea sa sistematica potrivit prevederilor
planurilor de fnvatamént si orarelor, avand un continut de predat si invatat
stabilit prin programe si planuri calendaristice, beneficiind de constanta
conditiilor de desfasurare (sali de clasa/activitati, sali de educatie fizica, baze
sportive in aer liber) si dotare materiala (aparate, instalatii, material didactic) cat
si 0 durata precis determinata (45-50 minute clasele I-IV, 15-35 minute la
prescolari).
in lectie se desfasoard activitatea comuna a educatoarei/invatitoarei cu
copiii/elevii unei clase, urmarind realizarea obiectivelor cadru si de referinta
stabilite. Cadrul didactic asigura predarea continutului, organizeaza si dirijeaza
procesul de invatare a copiilor pe fondul modelarii constiintei si conduitei
acestora.

3.6.1.2. Tipurile de lectie/activitate

Intrucat n educatia psihomotricd se predau si se insusesc deprinderi
priceperi gi se dezvolta calitati motrice, mecanismele fiziologice, psihologice i
metodice ale formarii si perfectionarii acestora au generat o tipologie specifica a
lectiilor, diferita de cea intalnita la disciplinele cu continut teoretic.
a) LECTIA DE INVATARE A UNEI NOI DEPRINDERI MOTRICE

Acest tip de lectie corespunde celui de comunicare/insugire a unor noi
cunostinte din didactica generala. Caracteristica sa principala deriva din faptul
ca tema (subiectul) vizeaza o deprindere motrica noua, iar obiectivul pedagogic
este de invatare. El se intélneste frecvent in Tnvataméntul prescolar (unde
activitatile de educatie fizica au prevazuta o singura tema) si la ciclul primar,
atunci cand deprinderea noué are un grad de complexitate crescut. intr-o lectie
de invatare nu vor fi programate doua deprinderi diferite, noi.
b) LECTIA DE CONSOLIDARE A DEPRINDERILOR MOTRICE
In acest caz tema (temele) vizeaza 1-2 deprinderi predate anterior si al c&ror
mecanism de baza a fost insusit de catre copii, iar obiectivul pedagogic,
urmaregte stabilitatea acestora. De regula, lectia de consolidare survine dupa 1-
3 lectii de invatare (functie de complexitatea deprinderii) si se poate mentine
de-a lungul a 2-3 lectii. Este caracteristica educatiei psihomotrice in ambele
cicluri de invatamant.
c) LECTIA DE PERFECTIONARE A DEPRINDERILOR (SAU PRICEPERILOR)
MOTRICE

Temele caracteristice acestui tip de lectie nominalizeaza deprinderi
motrice care se afla in stadiul de automatizare si priceperi motrice. in cazul
acestora se urmareste cresterea gradului de automatizare a deprinderilor i
extinderea formelor de manifestare a priceperii motrice. Acest tip de lectie
permite ca si in invatamantul pregcolar sa abordam intr-o activitate doua teme,
respectiv una de perfectionare a unei deprinderi i a doua de perfectionare a
unei (unor) priceperi sub forma de joc dinamic, parcurs aplicativ, stafeta.
d) LECTIA DE EVALUARE (DE CONTROL)
In aceste lectii tema precizeaza, deprinderea, priceperea, calitatea motrica sau
structura complexa de exercitii (complex de dezvoltare fizica, joc dinamic,
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parcurs aplicativ), iar obiectivul urmareste verificarea gradului de insusire a
deprinderilor sau nivelul valoric la calitatile motrice. Acest tip de lectie intervine
in finalul unui sistem de lectii, atunci cand se verifica insusirea deprinderilor, si
de regula, la sfargitul semestrelor, in cazul verificarii priceperilor, calitatilor
motrice si activitatilor complexe. Intr-o lectie se va programa o singura tema de
verificare. Lectile de evaluare intervin de 2-3 ori pe fiecare semestru,
finalizadndu-se cu notare la clasele I-1V gi aprecieri individuale la gradinita.

In situatia de Incepere a activitatii cu o grupa/clasa noua, este necesar si se
determine nivelul initial al potentialului copiilor prin lectii de verificare predictiva.
e) LECTIA DE DEZVOLTARE A CALITATILOR MOTRICE

Desi dezvoltarea calitatilor motrice reprezinta un obiectiv de baza al educatiei
psihomotrice si, ca urmare, asupra acestora se actioneaza in fiecare
lectie/activitate, nu se recomanda, de reguld afectarea unor lectii exclusiv
dezvoltarii acestora. Practica insa a confirmat posibilitatea organizarii unor
lectii a caror tema vizeaza numai dezvoltarea calitatilor motrice atunci cand
conditile de lucru nu permit invatarea, consolidarea sau perfectionarea
deprinderilor, priceperilor sau activitatilor motrice complexe. Din pacate, si in
invatamantul prescolar si primar, cu precadere in perioadele de timp friguros
sau nefavorabil, conditile materiale (lipsa salilor de educatie fizica) impun
desfagurarea activitatii in sala de clasa cu banci sau in spatii improvizate
(coridoare nguste, holuri etc.). In aceste situatii dezvoltarea calitatilor motrice,
respectiv a vitezei de reactie sau executie, a indeméanarii, mobilitatii, fortei
principalelor grupe musculare, supletei sau rezistentei musculare locale pot
deveni teme care determina tipul lectiei de dezvoltare a calitatilor motrice.

Intr-o asemenea lectie temele pot fi cuplate astfel:

- vitezd de reactie si de executie cu forta musculaturii abdomenului,
spatelui, membrelor inferioare si superioare;

- indemanarea cu forta sau rezistenta;

- viteza cu rezistenta;

- indeménarea cu mobilitatea sau supletea;

- viteza cu mobilitatea sau supletea;

- forta cu mobilitatea sau supletea.

Sunt contraindicate cuplajele viteza-indeméanare, pentru ca suprasolicita
sistemul nervos, si fortd-rezistentd, pentru ca ambele determind un mare
consum energetic.

f) LECTIA MIXTA

Este tipul de lectie cel mai frecvent utilizat, caracterul sau fiind determinat de
cuplarea a doua teme cu obiective pedagogice diferite.

Lectiile mixte pot include:

- o tema de invatare si una de consolidare;

- o tema de invatare si una de perfectionare;

- o tema de invatare si una de dezvoltare a unei calitati motrice;

- o tema de consolidare cu una de perfectionare;

- o tema de consolidare cu una de verificare;

- o tema de perfectionare cu una de verificare.

Este contraindicata cuplarea in lectiile mixte a temelor de invatare cu cele de
verificare.

La prescolari, caracterul activitatii de tip mixt este dat de cuplarea unei teme de
invatare, consolidare sau perfectionare cu o tema de aplicare in joc dinamic,
parcurs aplicativ, stafeta a deprinderilor si priceperilor dobandite anterior.
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De regula, deprinderile care se afla in stadiul de invatare ne se includ in
activitatile motrice complexe cu caracter de generalizare-aplicare. Ele se
introduc dupa stadiul de consolidare.

g) LECTIA INTRODUCTIVA (DE ORGANIZARE)

La inceputul fiecarui an scolar, se realizeaza o lectie in care educatorul
prezintd copiilor obiectivele specifice educatiei psihomotrice, continutul i
influentele sale asupra sanatatii, dezvoltarii si vigorii fizice, cerintele stabilite
prin programa si modul de evaluare, regulile privind tinuta, echipamentul,
normele de protectie si securitate individuala si colectiva.

La grupele/clasele noi se prezintd baza sportiva in aer liber si sala/spatiul
amenajat pentru lucrul in interior. Se stabilesc regulile de deplasare la spatiile
de lucru gi anumite responsabilitati. Se prezinta copiilor ansamblul celorlalte
forme de organizare a educatiei fizice, respectiv activitatile sportive, turistice si
recreative.

h) LECTIA DE BILANT

Se desfagoara la sfarsitul fiecarui an sgcolar, invatatoarea/educatoare
prezinta copiilor, pe baza evaluarii-bilant date referitoare la evolutia generala si
individuala a dezvoltarii fizice si a capacitatilor motrice ale copiilor, rezultatele
obtinute Tn activitatile competitionale, reactualizeaza valoarea actiunilor turistice
si a serbarilor desfasurate. Se subliniaza de asemenea neajunsurile gi
eventualele neimpliniri, cat si cauzele care le-au generat. Se fac recomandari
privind activitatile pe timpul vacantei si se informeaza copiii asupra continutului
activitatii de educatie psihomotrica din anul viitor. Toate aceste aspecte vor fi
prezentate in termeni adecvati capacitatii de receptie a copiilor, intr-un climat de
optimism si incurajare a acestora.

3.6.1.3. Structura lectiei/activitatii de educatie fizica
inteleasd ca succesiune de etape, verigi, secvente, evenimente didactice,
situatii de Tnvatare, structura lectiei de educatie psihomotrica are caracteristici
particulare determinate in principal de urmatorii factori:

- prezenta frecventa a doua teme (subiecte) intr-o lectie;

- necesitatea pregatirii copiilor pentru efort, dictatd de legitatile
fiziologice privind angrenarea organismului in eforturi de diferite volume si
intensitati;

- actionarea sistematica asupra intaririi reflexului de postura si a
dezvoltarii fizice armonioase;

- asigurarea continuitatii stimulilor de dezvoltare a calitatilor
motrice;

- realizarea, atat pe parcursul lectiei cat si in finalul acesteia, a
revenirii si refacerii organismului dupa efort.

Acesti factori au generat constituirea unor situatii de instruire prezente in fiecare
lectie de educatie psihomotrica, indiferent de temele si obiectivele pedagogice
stabilite.

Ca urmare, structura lectiei reflecta atat legitatile generale ale procesului
didactic, cat si cele particulare acestui obiect de invatamant, preponderent
practic. De aceea unele situatii de invatare sunt prezente in majoritatea tipurilor
de lectie, iar altele intra numai in structura anumitor tipuri de lectie. Fiecare
situatie de invatare, in contextul realizarii unitare a obiectivelor precizate pentru
lectie, indeplineste o sarcina instructiv-educativa, presupunand un sistem de
actionare, incluzand mijloace, metode si forme de organizare a colectivului, in
limitele unui timp optim raportat la durata lectiei/activitatii.
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Situatile de Tinvatare, sarcinile didactice, sistemele de

orientativa a acestora sunt prezentate in tabelul urmator:

actionare si durata

Situatia de|Sarcini didactice = |Sisteme de actionare  Timp Observatii
invatare
1 2 3 4 5
Organizarea Inceperea organizati|Adunarea 1-2 min. Prezenta in
colectivului  de|a lectiei Alinierea fiecare lectie
elevi Crearea motivatiei  |Raportul, salutul
Captarea atentiei Verificarea finutei si a
Ridicarea starii|starii sanatatii
emotionale Comunicarea temelor
Imprastieri, regrupari,
intoarceri, comenzi
inverse (dupa caz)
Pregatirea Cresterea  nivelului|Variante de mers,|3-5 min.|ldem
organismului functiilor alergare, sarituri|(variabil
pentru efort cardiovasculare  silcombinate cu exercitiijdupa
respiratorii pentru membrele|temperatura)
Asigurarea inferioare, superioare si
excitabilitatii optime a|trunchi
SNC
Antrenarea treptata
in efort a grupelor
musculare Si
articulatiilor
Influentarea Formarea reflexuluilExerciti  analitice  sau|6-8 min. Idem
selectiva a|de atitudine|combinate, executate
aparatului corporala corecta separat sau sub forma de
locomotor Prevenirea instalariijcomplex, libere, cu
atitudinilor deficiente |obiecte, la sau cu aparate,
Dezvoltarea supleteilla comanda, ritm imprimat
musculare si|sau pe fond muzical
mobilitatii articulare
Educarea orientarii
spatio-temporare si a
ritmului
Dezvoltarea tonicitatii
Si troficitatii
musculaturii
Educarea capacitatii
de control Si
adaptare a actului
respirator
Dezvoltarea Dezvoltarea vitezeilExercitii speciale de viteza|6-7 min. Prezenta in toate
vitezei sau/si|de reactie, de|Exercitii  speciale  de lectile numai la
indemanarii executie, de|indemanare clasele I-IV
deplasare sau... Exerciti  combinate de
Dezvoltarea vitezei sijviteza si  indeménare,
indemanarii sau... |inclusiv sub forma de
Dezvoltarea stafete, parcursuri sau
indemanarii jocuri dinamice
Invatarea  uneilFormarea Exercitii introductive  si|8-10 min. Timpul variaza
158 Proiectul pentru invatdmantul Rural




Proiectarea didactica

noi deprinderi  |reprezentarii pregatitoare dupa
Insusirea Exercitii  ajutatoare  si complexitatea
elementelor fundamentale deprinderii Si
componente ale|[Exersare fragmentata si materialul didactic
mecanismului de|globala a deprinderii disponibil
baza
Consolidarea  |Automatizarea Exercitii fundamentale 6-7 min.
unei deprinderi |mecanismului de|Exersare globala
baza al deprinderii
Eliminarea greselilor
de executie
Perfectionarea |Capacitatea de a|Exersari globale in conditii|5-7 min.
unei deprinderijopera cu|variate
sau priceperi deprinderea/ Exersari sub forma de
priceperea in conditiiparcursuri, stafete, jocuri
diferite dinamice
Dezvoltarea Dezvoltarea vitezei|Exercitii specifice|15-20 min. |Intervine numai la
unei/unor calitatide executie sau de|dezvoltarii fiecarei calitati clasele I-1V, cand
motrice reactie, a|motrice se lucreaza in
indemanairrii, fortei clasa cu banci
sau rezistentei
musculare locale
Verificarea unei|Verificarea nivelului|Probe de control dupa caz Intr-o lectie se
deprinderi, de insusire a Exercitii verifica o singura
calitati  motrice|deprinderilor sau a individuale deprindere,
sau activitatijvalorii calitatii motrice|Jocuri dinamice, stafete, calitate motrica
complexe parcursuri aplicative sau activitate
complexa
Dezvoltarea Dezvoltarea fortei|[Exercitii  analitice  sau|4-7 min. Constanta numai
fortei sau/silizotonice a|circuite la clasele I-IV
rezistentei principalelor  grupe|Eforturi de durata
musculare progresiva in  tempo
Dezvoltarea uniform moderat
rezistentei musculare
locale si/sau a
rezistentei la eforturi
aerobe
Scaderea Revenirea partiala a[Variante de mers linistitor |2-3 min.|Prezenta n
nivelului organismului  dupa|Exercitii de respiratie (variabil fiecare lectie
efortului efort Exerciti  de  relaxare/dupa natura
Revenirea muscularajmusculara efortului)
si nervoasa
Revenirea  indicilor
marilor functiuni
Incheierea Evaluarea activitatiilAprecieri 1-2 min. Idem
organizata a|colectivului Concluzii
lectiei Orientarea activitatiiRecomandari
independente
Pregatirea activitatii
viitoare
Salutul

Situatia de instruire, de organizare a colectivului este prezenta atat in
lectiile la clasele I-IV, cat si in activitatile de educatie psihomotrica la toate
grupele din gradinite. Ea trebuie sa asigure inceperea organizata a lectiei,
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congtientizarea si motivarea copiilor, captarea atentiei, verificarea starii
momentane de sanatate si echiparea lor corespunzatoare.

Durata ei trebuie sa fie scurta (1-2 min) si cu atdt mai mult atunci cand
lectia/activitatea se desfagoara in aer liber pe timp racoros.

Aceasta situatie de invatare este precedatd de pregatirea copiilor pentru
lectie/activitate, respectiv echiparea si deplasarea la locul de desfasurare,
ambele realizate sub supravegherea educatoarei/invatatoarei.

Formatiile cel mai frecvent utilizate sunt: in linie pe un rand, in linie pe
doua randuri (cand colectivul este numeros), in "L", cerc, semicerc sau careu
(cand activitatile se desfasoara in spatii reduse). Toate formatiile trebuie sa
asigure observarea reciproca intre dascal si fiecare copil. Pentru aceasta este
necesara situarea la o distanta de formatie care sa asigure cuprinderea in
campul vizual a tuturor membrilor colectivului. in formatia de cerc cadrul
didactic se va situa intotdeauna pe circumferinta acestuia.

Raportul in formula sa completa se invata si se utilizeaza periodic in
clasa a IV-a. In clasele I-lll se vor folosi formule prescurtate de raport (Clasa
drepti! V-aliniati! drepti!, pentru raport inainte! D-le, D-na, invatator (oare), clasa
a ll-a C este gata pentru inceperea lectiei — raporteaza elevul.... ).

Pe timp racoros se poate renunta la formula de raport, invatatoarea realizand
direct salutul, precedat de aliniere si comanda ,drepti!”.

La prescolari raportul in formula prescurtata se prezinta la grupele mari si
pregatitoare pentru scoala. La celelalte grupe se realizeaza direct alinierea si
salutul.

Verificarea starii de sanatate momentane si a echipamentului este bine
sa se realizeze Tnaintea lectiei.

In cazul in care acest lucru se face la lectie, se parcurge cu privirea formatia
sesizdnd imbracamintea sau incaltamintea necorespunzatoare, iar privind
starea de sanatate se pune intrebarea ,e cineva bolnav?”.

in situatiile de echipament necorespunzator, dupa caz, se poate proceda astfel:
dezbracarea de obiectele vestimentare inutile, descaltarea de incaltamintea de
strada, daca se lucreaza in interior pe suprafata curatda si o temperatura
normala; atunci cand se lucreaza in aer liber, pe coridoare sau sala de
clasa/activitati, copiii echipati necorespunzator pot fi lasati sa lucreze, fiind
atentionati ca la repetarea situatiei nu vor mai fi primiti la lectie/activitate. La
proxima ocazie se va discuta cu parintii copilului insistandu-se asupra efectelor
negative si in plan igienic si in planul bugetului familiei.

La clasele I-1V lipsa sistematica a echipamentului corespunzator, poate fi
sanctionat, potrivit regulamentului scolar, cu sciderea notei la purtare. In nici
un caz nu se vor acorda note la educatie fizica pentru lipsa echipamentului.
in situatia existentei unor copii cu stari febrile, dureri acute, acestia vor fi lasati
in repaus sau dirijati spre cabinetul medical.

Comunicarea temelor va fi facutd in termeni adecvati, clar gi concis. Tonul
trebuie sa fie mobilizator, continutul sa determine interes realizdnd motivatia
necesara.

In aceasts situatie de instruire mai poate interveni un moment de captare a
atentiei copiilor, atunci cand se constata neastampar, neatentie sau apatie.

Situatia de pregatire a organismului pentru efort

Este prezenta in toate tipurile de lectii, atat la prescolari, cat si la scolarii
mici, exceptand lectiile introductive si de bilant.
De regula, in conditii climaterice favorabile, aceasta situatie de instruire contine
diferite forme de mers, combinate sau alternate cu miscari ample ale
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segmentelor si trunchiului, variante de alergare cu intensitati progresive,
intercalate cu exercitii pentru trunchi si membrele superioare si inferioare,
deplasari cu pasi saltati, sariti, adaugati, de galop, schimbati, fandati, ghemuiti
etc.

in conditii de timp r&coros, aceastd situatie trebuie realizatid pe un fond
permanent dinamic, alternand miscarile, asigurédndu-se un ritm vioi al
executiilor.
Exercitiile utilizate trebuie sa fie cunoscute de catre copii sau, daca se introduc
una-doua miscari noi, structura acestora trebuie sa fie simpla, accesibila.
Formatiile mai frecvent utilizate sunt coloanele cate unu sau céate doi.
Atunci cand temperatura nu permite dispunerea copiilor intr-o formatie statica
timp de 6-8 min., caracteristica situatiei de influentare selectiva a aparatului
locomotor, pregatirea organismului pentru efort va include gi aceste exercitii. in
aceasta situatie se realizeaza o contopire a celor doua situatii de instruire, ca
durata, obiective si continut.
Situatia de influentare selectiva a aparatului locomotor

Pentru valoarea sa formativa exprimata prin sarcinile didactice ce-i sunt
caracteristice, influentarea selectiva este prezenta in fiecare lectie/activitate de
educatie psihomotrica.
Vizand in principal dezvoltarea troficitatii, tonicitatii, mobilitati si supletei
intregului sistem locomotor, pe fondul intaririi reflexului de atitudine corecta a
corpului (globala si segmentara) in pozitii statice si in migcare, aceasta situatie
de instruire se poate realiza in orice conditii de dotare materiala (inclusiv in sala
cu banci/masute) dispunand de un numar infinit de exercitii ce pot fi utilizate.
Realizarea obiectivelor proprii este conditionatad de formatiile de lucru, cele mai
eficiente fiind cercul, semicercul, coloana de gimnastica, in linie pe doua randuri
intercalate. In spatiile restranse formatia de lucru se va adapta configuratiei
acestora (in banci, pe intervalele dintre banci/masute si spatiile libere din
incapere). Unde este posibil se va recurge la mutarea mobilierului. De
asemenea, se obtin efecte crescute daca se utilizeaza exercitii cu obiecte sau
aparate care favorizeaza localizarea precisa a miscarilor cat si cresterea
gradului de incordare musculara.
in toate cazurile formatia de lucru trebuie sa asigure executantilor posibilitatea
efectuarii migcarilor in toate planurile fara a se incomoda reciproc (distante si
intervale corespunzatoare) inclusiv atunci cand folosesc obiecte portative.

Asocierea exercitiilor cu muzica creste starea emotionala si asigura un
cadru propice unor executii eficiente si placute. Aceasta situatie de instruire
asigura premise favorabile aparatului locomotor pentru realizarea solicitarilor
ulterioare din lectie.

Situatia de dezvoltare a vitezei sau/si a indemanarii

Este prezenta in toate lectile de educatie psihomotrica numai la clasele
I-IV. Ea se plaseaza in structura lectiei, dupa cea de prelucrare selectiva a
aparatului locomotor. Prezenta constanta a acestei situatii de instruire in toate
lectiile este motivata de necesitatea actiunii continue si sistematice asupra
dezvoltarii formelor de manifestare a vitezei si indemanarii, calitati motrice care
au o puternica influenta asupra dezvoltarii capacitatilor morfologice si
functionale ale organismului si o mare aplicabilitate in viata cotidiana.

Situatia de invatare a unei noi deprinderi
Intervine numai in structura tipurilor de lectie ,de invatare” sau ,mixte”
(atunci cand una din teme are ca scop invatarea unor deprinderi).
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Aceasta veriga se plaseaza in structura lectiei dupa ,prelucrarea selectiva a
aparatului locomotor” la activitatile cu prescolarii si dupa ,dezvoltarea vitezei

oy oA

si/sau indemanarii” in lectiile de la clasele I-IV.

Situatia de consolidare a unor deprinderi

Este prezenta in tipurile de lectii ,de consolidare” si ,mixte” (atunci cand
una din teme vizeaza consolidarea unei deprinderi). in lectiile de consolidare ea
se plaseaza dupa prelucrarea selectiva a aparatului locomotor in activitatile cu
prescolarii si dupa situatia de dezvoltare a vitezei sau/si indemanarii la clasele
I-IV. in lectile de tip mixt (cu precadere la ciclul primar) locul situatiei de
consolidare in structura lectiei variaza in functie de obiectivul vizat la tema cu
care se cupleaza. Daca cealalta tema are ca obiectiv invatarea sau verificarea,
consolidarea se plaseaza dupa acestea. in cazul in care cea de a doua tema
urmaregte perfectionarea deprinderilor, priceperilor sau calitatilor motrice,
consolidarea va fi plasata inaintea acestora.

Situatia de perfectionare a deprinderilor sau priceperilor motrice

Se intélnegte in tipurile de lectii ,de perfectionare” gi ,mixte’. Ea se
plaseaza inaintea situatiei de scadere a nivelului efortului la prescolari si a
situatiei de ,dezvoltarea fortei sau/si rezistentei” la gcolarii mici.

Predarea-invatarea continuturilor tematice care deriva din unitatile de
invatare proiectate se pot realiza diferit, respectiv:

a) Continuturi care trebuie predate-invatate izolat

Fiecare categorie de continuturi prevazuta in programa de educatie fizica
cuprinde o ingiruire de componente (procedee, variante, actiuni), iar in final, de
reguld, cuprinde forma globala in care acestea se integreaza, ca de exemplu:
trecerile dintr-o formatie in alta, complexul de dezvoltare fizica, proba atletica,
linia acrobatica, structura simpla din jocul sportiv etc.

Exagerarile manifestate prin ,pisarea” izolatda a tuturor componentelor
unei categorii de continut au condus la améanarea perpetua a posibilitatii gi
dorintei elevilor/copiilor de a practica global continutul respectiv si de a se
intrece, dupa cum predarea-invatarea realizata numai prin structuri si actiuni,
sau practicarea globala au pus numerosgi subiecti in situatia de a nu le putea
realiza, lipsindu-le mijloacele tehnice necesare. in primul caz, elevii/copiii au
simtit lectia/activitatea de educatie fizica ca pe o activitate anosta, neatractiva si
lipsitd de satisfactii, iar in cel de-al doilea caz, datorita imposibilitatii de a realiza
cerintele globale, multi elevi/copii cu precadere fete, s-au retras treptat sau nu
au fost acceptati in grupele/echipele care realizau intrecerea.

Situatia de evaluare a unei deprinderi, calitati motrice sau activitati
complexe

O intalnim in tipurile de lectii, de ,evaluare” si ,mixte”, imediat dupa
prelucrarea selectiva a aparatului locomotor. Acest plasament este justificat de
necesitatea asigurarii capacitatii maxime de randament a copiilor in momentul
verificarii.

Situatia de dezvoltare a fortei sau/si rezistentei

Este prezentd numai in lectiile de educatie fizica din ciclul primar. Se
plaseaza inaintea situatiei de ,scadere a nivelului efortului”.
Aceasta componentd a capacitatii motrice a elevilor, reflectata prin obiective
care o vizeaza direct si prezenta de sine statator in Sistemul National Scolar de
Evaluare (probe obligatorii de forta, de viteza, de rezistenta) pentru clasele I-1V,
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trebuie sa capete o pondere considerabila in proiectarea si desfasurarea
demersului didactic de-a lungul intregului an scolar si al ciclului de scolaritate.
Modul de abordare si de concepere a sistemelor de actionare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice variaza de la o clasa/grupa la alta, de la o etapa
de instruire la alta, de la lectiile desfasurate in aer liber la cele organizate in
sala de educatie fizica sau in alte spatii acoperite, concretizandu-se in
urmatoarele variante:

. dezvoltarea relativ independenta a unei calitati motrice proiectata ca
unitate de Tnvatare.

. In aceasta variantd se includ, de regula, calitatile motrice fortd si
rezistenta, pentru care invatatorii/educatoarele, pe baza constatarii potentialului
elevilor, coroborat cu cerintele sistemului de evaluare, proiecteaza unitati de
invatare specifice.

o Este frecventd amplasarea dezvoltarii fortei in perioadele de lucru
in interior gi a rezistentei pe parcursul lectiilor desfagurate in aer liber.
o Daca se constatda valori necorespunzatoare ale indicilor de

manifestare a vitezei si indemanarii, cadrul didactic poate, in economia
generala a volumului de ore, sa le constituie gi pe acestea in unitati de invatare,
alocandu-le, dupa caz, un numar de lectii mai restrans sau mai extins.

. dezvoltarea calitatilor motrice combinate, proiectata ca unitate de
invatare. Abordarea combinata a dezvoltarii calitatilor motrice trebuie sa reflecte
particularitatile biomotrice specifice acestei varste pregcolare si gcolare mici gi,
de aceea, s-au impus ca fiind concordante combinatile de viteza si de
indemanare.

] dezvoltarea calitatilor motrice independente sau combinate prin
intermediul unor situatii de instruire (verigi, secvente), amplasate stabil sau
periodic in structura lectiei/activitatii.

Sunt frecvente si eficiente procedurile nvatatorilor si educatoarelor ca, atunci
cand nu au planificatd dezvoltarea calitatilor motrice ca unitate de invatare, sa
introduca in structura lectiei secvente menite a influenta si intretine indicii de
viteza, de indemanare sau de viteza si indemanare (inainte de parcurgerea
continuturilor primei unitati de invatare) sau a celor de forta sau de rezistenta
(dupa realizarea celei de-a doua) unitati de invatare.

Pentru secventa de dezvoltare a vitezei i indemanarii sunt foarte utile stafetele
realizate sub forma de intrecere pe echipe, iar pentru cea de dezvoltare a
rezistentei sau fortei alergarile de durata, parcursurile aplicative gi circuitele
scurte.

- dezvoltarea calitatilor motrice prin intermediul continuturilor tematice.
Aceasta varianta presupune ca pe parcursul predarii unei unitati de invatare, cu
precadere in fazele de consolidare-perfectionare, continuturile exersate de
elevi/copii sa fie astfel concepute incat sa solicite si manifestarea calitatilor
motrice, corespunzatoare specificului fiecarei deprinderi sau actiuni invatate.
Exersarile sub forma de ,reprize contratimp”, stafete, parcursuri aplicative,
serile de executii fara pauza sau cu pauze scurte, executile pe durata
prelungitd progresiv sunt numai cateva exemple prin care exersarea
deprinderilor poate realiza si dezvoltarea vitezei, indemanarii, fortei sau
rezistentei elevilor.

Situatia de scadere a nivelului efortului

Este integrata in structura tuturor activitatilor/lectiilor variind ca durata si
continut de natura si intensitatea efortului depus. Se situeaza inaintea ultimei
situatii de instruire a lectiei.
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Situatia de incheiere organizata a lectiei

Este stabila in toate tipurile de lectie/activitate la ambele cicluri de
invatamant. Plasata in finalul lectiei/activitatii variaza ca durata gi continut in
functie de modul in care copiii au participat la activitate cat si de conditiile
climatice si organizatorice.
Spre exemplificare, prezentam structura unor tipuri de lectii din invatamantul
prescolar si primar.
Tipul lectiei: de invatare a unei noi deprinderi motrice.
Structura lectiei:
e la prescolari

a) Organizarea colectivului de copii

b) Pregatirea organismului pentru efort

C) Influentarea selectiva a aparatului locomotor
d) Tnvétarea deprinderii motrice noi

e) Scaderea nivelului efortului

f) Incheierea organizata a activitatii

intre d) si e) poate fi integratd o secventad vizand dezvoltarea capacitatii de
generalizare/aplicare prin joc dinamic, parcurs aplicativ sau stafeta.

e |aclasele I-IV

a) Organizarea colectivului de elevi

b) Pregatirea organismului pentru efort

C) Influentarea selectiva a aparatului locomotor
d) Dezvoltarea vitezei si/sau indemanarii

e) Invatarea deprinderii motrice noi

f) Dezvoltarea fortei sau rezistentei

9) Scaderea nivelului efortului

h) Incheierea organizata a activittii

in cazul in care situatia de invatare asigura o disponibilitate de timp (in functie
de dificultatea deprinderii si dotarea materiala) se poate incadra intre situatiile
e) si f) o secventd cu caracter de generalizare-aplicare a cunostintelor,
priceperilor si deprinderilor insusite.

Tipul lectiei: mixt (cel mai frecvent)

Structura lectiei:

e la prescolari

a) Organizarea colectivului de copii

b) Pregatirea organismului pentru efort

c) Prelucrarea selectiva a aparatului locomotor

d) Invatarea unei noi deprinderi ori a unei activitati complexe (joc dinamic,

complex de dezvoltare fizicd) sau verificarea unei deprinderi/priceperi/calitati
motrice/activitati complexe

e) Consolidarea/perfectionarea capacitatii de generalizare-aplicare sub
forma de activitati motrice complexe

f) Scaderea nivelului efortului

g) Incheierea organizata a activitatii

e |aclasele I-IV

a) Organizarea colectivului de elevi

b) Pregatirea organismului pentru efort

c) Influentarea selectiva a aparatului locomotor
d) Dezvoltarea vitezei si/sau indemanarii
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e) invatarea unei deprinderi motrice noi ori a unei activitati complexe sau
verificarea unei deprinderi/priceperi/calitati motrice/activitati complexe

f) Consolidarea/perfectionarea unei deprinderi/ priceperi/ calitati motrice/
activitati complexe

9) Dezvoltarea fortei sau rezistentei

h) Scaderea nivelului efortului

i) Incheierea organizata a activitétii

in lectiile Tn care cele doua teme abordeaza deprinderi, priceperi sau
activitati complexe, in structura lor va fi inclusa ori veriga d) ori veriga g), astfel
incat sa se actioneze doar asupra unei singure calitati motrice. Cand una din
cele doua teme vizeaza dezvoltarea unei calitati motrice, din structura lectiei va
fi exclusa veriga d) sau g) care urmaregte dezvoltarea aceleiasi calitati.

3.6.1.4. Mijloace de invatamant in cadrul lectiei/activitatii

Realizarea obiectivelor cadru si de referinta specifice acestei discipline
necesita existenta unor materiale didactice si spatii amenajate care sa permita
desfagurarea procesului didactic atat in aer liber, pe timp favorabil, cat si in
interior, pe timp nefavorabil.

Daca in ceea ce privegte asigurarea si dotarea spatiilor de lucru pentru
perioadele de timp nefavorabil (sali de educatie fizica transformate din sali de
clasa, holuri spatioase si relativ izolate, acces egal cu clasele de gimnaziu in
sala de sport), depind de vointa si posibilitatile Consiliului de Administratie al
unitatii de invatamant, dar si de insistenta cu care comisiile metodice ale
invatatorilor/educatoarelor le solicita, sunt si numeroase modalitati prin care
fiecare Tnvatator/educatoare isi poate realiza necesarul de dotare materiala
specific acestei discipline.

Saparea unei gropi pentru sarituri, trasarea de terenuri, de culoare de

alergare, de marcaje pentru aruncari, conjugate cu sprijinul scolii/gradinitei, al
primariei, comitetului de parinti, pentru confectionarea si montarea a doua porti
pentru minihandbal si minifotbal, a 2-3 panouri de minibaschet, a unei
barne/tevi pentru echilibru, a unui portic, pot transforma curtea gcolii/gradinitei
intr-o baza sportiva in aer liber care sa ofere conditii optime pentru realizarea
prevederilor programei de educatie fizica, pentru petrecerea placuta a
recreatiilor si pentru activitatile de joaca si competitionale ale copiilor,
organizate in timpul liber.
Desigur, existenta mingilor, a cercurilor, a bastoanelor, a corzilor, a saltelelor
etc., care se asigura prin dotari periodice de catre conducerea unitatilor si, nu
de putine ori, din initiativa (sugerata de invatatori/educatoare) comitetelor de
parinti, reprezintd normalitatea pentru realizarea unui demers didactic eficient.

3.6.1.5. Modalitati de crestere a densitatii motrice a lectiilor/activitatilor
Conditionand in foarte mare masura eficienta lectiei/activitatii, densitatea
motrica a preocupat permanent specialistii, determinandu-se o serie de
modalitati de imbunatatire a acesteia.
. Programarea temelor pe activitati sau cuplarea acestora in lectii la clasele
I-1V, in asa fel incat sa se asigure premisele unei cantitati sporite de lucru
motric al copiilor. Daca de exemplu una din teme are ca obiectiv pedagogic
invatarea, iar exersarea deprinderii nu poate fi organizata frontal, este necesar
ca cea de a doua tema sa aiba caracter dinamic, vizand perfectionarea sau
aplicarea-generalizarea si sa poata fi organizata prin executii simultane a céat
mai multor copii (pe linii, pe grupe, pe echipe sau frontal).
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in cazul in care o tema, prin natura deprinderii, presupune un efort static si
redus ca intensitate (semisfoara, cumpana in genunchi, rulare lateral3,
aruncare la tinta de pe loc etc.) este absolut necesar ca cea de a doua tema (la
clasele |-1V) sau secventa de generalizare-aplicare (la prescolari) sa solicite un
efort dinamic, cu intensitati variabile, inclusiv crescute (parcursuri aplicative,
stafete, jocuri dinamice, perfectionarea tehnicii alergarii de viteza, transport de
obiecte, escaladari, alergare peste obstacole etc.).

e Folosirea celor mai productive modalitati de lucru. In ordine, acestea sunt:
- exersarea frontala, pe linii succesive, pe grupe, pe echipe.

Ele au calitatea de a angrena simultan in actiuni motrice toti copiii sau o mare
parte din acestia, eliminand sau reducand timpii de asteptare.

Stabilirea formatiilor de lucru proprii fiecarei situatii de instruire, secvente,
moment, astfel incat de-a lungul lectiei/activitatii trecerea de la una la cealalta
sa se faca in timp scurt si fara manevre suplimentare. De exemplu, din linie pe
un rand, printr-o intoarcere se trece direct in coloana cate unu, din care putem
realiza formatiile de semicerc, cerc, coloana (cate 2-3-4). Din aceste coloane se
pot realiza linii succesive, contopiri (din 4 in 2 siruri) sau putem dispune copiii
pe perechi fata in fata. Sirurile din coloana de gimnastica se pot constitui in
echipe.

Se vor evita deplasarile inutile ale colectivului, cat si readucerea repetata a
acestuia in formatia initiald de adunare, in vederea reorganizarii.

o Valorificarea integrald a spatiului de lucru si a materialului didactic
disponibil.
o Invatarea, consolidarea sau perfectionarea prinderii $i pasarii, aruncarii

la distanta sau tinta, sariturii la coarda sau in adancime, cu 1-2 mingi, corzi sau
aparat, este compromisa pentru ca nu se va putea realiza numarul
corespunzator de repetari, prelungindu-se timpii de asteptare.

. Acordarea unei atentii crescute continutului gi naturii efortului unora din
situatile de instruire constante ale lectiei/activitatii (pregatirea organismului
pentru efort, prelucrarea selectiva a aparatului locomotor, iar la clasele I-IV si
dezvoltarea vitezei si/sau indemanarii, fortei sau rezistentei) avand capacitatea
de a creste cantitatea de lucru motric efectiv al elevilor.

o Utilizarea frecventa a intrecerii sau concursului, incluzand stafete,
parcursuri, jocuri dinamice sau deprinderi/priceperi motrice independente,
determina eforturi crescute ca durata si intensitate, mobilizand resursele
copiilor.

o Selectarea si combinarea metodelor de predare astfel incat timpul
afectat descrierilor, explicatiilor, demonstrarilor, corectarii, organizarii sa fie cat
mai redus. Realizarea descrierii concomitent cu demonstrarea sau a
demonstrarii simultan cu executia de catre copii, a corectarii pe fondul exersarii
reprezinta strategii care favorizeaza realizarea cresterii densitatii motrice a
lectiei/activitatii.

o Pregatirea preliminara a spatiului de lucru si amplasarea materialelor
didactice, aparatelor sau instalatiilor, astfel incat ele sa poata fi folosite in lectie
Cu un consum minim de timp.

3.6.2 Proiectarea lectiei/activitatii

in sistemul activitatii de proiectare didactica (anuala, semestriala, a unitatilor de
invatare), lectia/activitatea reprezinta ultima etapa in care printr-un ansamblu de
procese gi operatii, cadrul didactic anticipeazd desfagurarea acesteia,
asigurandu-i un caracter rational, sistematic, scontand o eficienta sporita.
Aceasta actiune presupune:
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- precizarea temelor lectiei/activitatii functie de proiectarea semestriala si
continutul fiecarei unitati de invatare, cat si de variabilele ce tin de evolutia
pregatirii clasei/grupei, conditiile materiale gi climatice (evaluarea resurselor);

- stabilirea obiectivelor pedagogice pentru fiecare tema (subiect) prin
precizarea intentiei didactice, corespunzator valentelor acesteia;

Specificul temelor in educatia fizica implica intentii didactice de invatare,
consolidare, perfectionare, verificare, dar si posibilitatea de a valorifica tema n
planul dezvoltarii unei/unor calitati motrice cat si psihice.

De exemplu la tema ,mers in echilibru pe banca de gimnastica (partea ingusta)”
se pot formula urmatoarele obiective pedagogice: invatarea pasului specific si a
pozitiei corpului si bratelor; dezvoltarea capacitatii de echilibru in deplasare;
educarea concentrarii atentiei si a curajului. Sau la tema: ,alegarea de viteza”
se pot stabili ca obiective pedagogice, invatarea pasului alergator de
accelerare; dezvoltarea vitezei de deplasare; educarea concentrarii atentiei si a
spiritului de emulatie.

Unele obiective pedagogice pot decurge din specificul situatiilor de

instruire vizdnd dezvoltarea calitatilor motrice, evident daca acestea sunt
prevazute in structura lectiei.
Prezenta situatiei de dezvoltare a fortei sau rezistentei poate conduce la
obiective pedagogice ca: dezvoltarea fortei dinamice a musculaturii membrelor
superioare/inferioare, spatelui si/sau abdomenului; dezvoltarea rezistentei la
eforturi uniforme/variabile sau a rezistentei musculare locale. Si in acest caz pot
fi stabilite si obiectivele de factura psihica, afectiva sau volitionala (darzenie,
perseverenta, spirit de autodepasire etc.).

Se pot stabili si obiective pedagogice care nu sunt determinate direct de

teme sau unele din situatile de instruire ale lectiei/activitatii, ele reflectand
intentia didactica urmarita pe intregul parcurs al acesteia (educarea spiritului de
a actiona organizat, individual gi in grup; educarea respectului fata de parteneri
si adversari; formarea obisgnuintei de a respecta sistemul de reguli stabilit etc.
— determinarea obiectivelor operationale, respectiv precizarea rezultatului sau
comportamentului final pe care urmeaza sa-l manifeste copilul implicat in
situatia de invatare. in formularea acestora se utilizeazd atat criteriul
performantei, exprimata cifric, cat si criteriul competentei, ele fiind
complementare. La teme ca: alergare de viteza pe o anumita distanta, saritura
in lungime sau inaltime, aruncarea la distanta sau tinta, insugirea deprinderilor
motrice de baza sau utilitar-aplicative, alergarea de durata, finvatarea
elementelor acrobatice etc., obiectivele operationale vor fi insotite de indicatori,
respectiv timpi, distante, inaltimi, numar de executii reusite, numar de repetari.
Acesti parametri trebuie sa exprime nivelul de reusita minimal, care sa reflecte
insusirea temei curente si, totodata sa asigure premisele necesare realizarii
temelor urmatoare.

Exemple: realizarea sariturii in lungime de pe loc la valoarea de 0,70 m -
clasa [; realizarea aruncarii mingii de oina de pe loc la distanta de 10 m fetele,
12 m baietii - clasa a lll-a; parcurgerea distantei de 30 m cu start din picioare in
7 sec. la clasa a ll-a; alergare continua in tempo uniform moderat pe durata de
3 min la clasa a IV-a; lovirea tintei de 3 ori din 5 incercari; parcurgerea fara
cadere a distantei de deplasare in echilibru (1-2 banci, barna etc.); executarea
fara greseli a elementului acrobatic/deprinderii motrice de baza sau utilitar-
aplicative; realizarea a 5-8 pasari si prinderi, pe perechi, fara scaparea mingii
etc.

Obiectivele operationale pot exprima si competenta scontata, referindu-
se, la capacitatea copiilor de a realiza actiuni simple gi complexe sub control,
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actiuni automatizate, reproducerea unor acte, actiuni motrice sau complexe de
exercitii, alegerea din fondul motric cunoscut a deprinderilor gi priceperilor
necesare pentru realizarea sarcinii motrice stabilite, demonstrarea unei miscari,
manipularea eficienta o obiectelor, actionarea in conditii de siguranta pe diferite
aparate si instalatii, descoperirea solutilor de rezolvare a unei situatii,
compararea si aprecierea executiilor proprii $i ale colegilor, manifestarea
conduitei adecvate in relatie cu partenerii si adversarii, acceptarea regulilor
stabilite.

- nominalizarea tipului lectiei/activitatii si a structurii acesteia;

- selectarea continutului i elaborarea strategiei didactice. Continutul
include totalitatea exercitiilor fizice, complexele de exercitii, parcursurile
aplicative, jocurile dinamice utilizate in vederea realizarii temelor lectiei/activitatii
si a obiectivelor proprii fiecarei situatii de instruire a acesteia.

Strategia didactica include metodele, materialele didactice, mijloacele de
invatamant, formele de organizare a  colectivului pe care
invatatoarea/educatoarea le alege, le combina si le ordoneaza corespunzator
unui mod de abordare a predarii si invatarii, astfel incat sa asigure realizarea
obiectivelor stabilite.
intr-o lectie/activitate  corespunzator specificului temelor, obiectivelor
pedagogice si proprii fiecarei situatii de instruire, nivelului de pregatire al copiilor
cat si dotarii materiale se vor aplica mai multe tipuri de strategii, folosindu-se
practic asa-numitele ,strategii mixte”.
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Redactarea proiectului didactic

Proiectul didactic se elaboreaza pentru fiecare lectie/activitate conditionand
intrarea cadrului didactic la grupa/clasa.

Proiectul didactic pentru activitatile de educatie psihomotrica din gradinite se
prezinta astfel:

Gradinitanr. ............................ Educatoare ...
Grupa: mica/mijlocie/mare

Efectiv: 20 (baieti: 11; fete: 9)

PRO1ECT DIDACTIC

Teme:

1. Aruncarea azvarlita de pe loc la distantd — invétare

2. Jocul dinamic ,,Ogarul si iepurele” — repetare

Tipul activitatii: mixt

Obiective pedagogice:

Formarea deprinderii de aruncare azvarlita

Perfectionarea priceperii de alergare si a orientarii in spatiu.

Dezvoltarea coordonarii, vitezei de deplasare gi a fortei explozive

Educarea atentiei concentrate, a dorintei de autodepasire gi a spiritului de
intrecere.

Obiective operationale:

Executarea corecta si cursiva a mecanismului de baza al aruncarii azvarlite,
respectand cerintele de directie si traiectorie.

Actionarea prompta si eficienta in conditiile respectarii regulilor jocului dinamic.
Strategii: mixte (algoritmice, prin actiune practica, prin joc).

Metode: descrierea, explicatia, demonstrarea, exersarea, corectarea, jocul.
Material didactic: 10 mingi mici

Bibliografie:

Hurloi, E., Ritm gsi armonie - ghid metodologic de predare a educatiei fizice in
gradinita, Editura CCD Buzau, 2004.

Ticaliuc, E., 1001 jocuri pentru copii, Editura Sport-turism, Bucuresti, 1979.
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Proiectarea didactica

Proiectul didactic pentru lectiile de educatie fizica din ciclul primar cuprinde:

Scoalanr. ................ FESTEPTI
Clasa: ................... Invatator: ....................e

Ora: ............... .
Locul: curte/clasa/coridor/sala de educatie fizica
Efectiv: 30 (baieti: 17; fete: 13)

PRO1ECT DIDACTIC

Teme:

1 . Transmiterea (pasarea) mingii cu 0 mana si prinderea cu doua maini de pe
loc — invatare

2. Alergare peste obstacole — consolidare

Tipul activitatii: mixt

Obiective pedagogice:

Formarea deprinderii de a pasa mingea cu 0 mana si de a o prinde cu doua
maini in relatie cu un partener

Cresterea capacitatii de apreciere a vitezei si traiectoriei unui obiect.
Perfectionarea deprinderii de trecere peste obstacole, din alergare.

Dezvoltarea calitatii motrice indeméanarea cu accent pe coordonarea actiunilor
fata de diferite obiecte si a rezistentei la efort de durata (aerob).

Educarea capacitatii de concentrare a atentiei si a curajului.

Obiective operationale:

Realizarea a 5-6 schimburi de pase fara scaparea mingii.

Trecerea peste 3-4 obstacole fara ,potrivirea” (schimbarea) pasilor de alergare,
atingerea sau doborarea obstacolului.

Sustinerea efortului de alergare continua timp de 2,30 min.

Strategii: mixte (algoritmice, prin activitate practica, prin concurs).

Metode: explicatia, demonstrarea, exersarea, corectarea, concursul.

Material didactic: 15 mingi, 9-12 obstacole (inalte de 30-50 cm).
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Proiectarea didactica

Actiunea de corectare individuald sau generala intervine in lectie/activitate
ori de cate ori este necesara. Indicatiile metodice care vor fi prevazute in
proiect, trebuie considerate ca elemente componente ale actiunii de realizare
eficienta a fiecarui exercitiu, de-a lungul intregii lectii. Ele trebuie sa vizeze
aspectul principal care conditioneaza reusita, fiind formulate scurt, precis si
transmise imperativ copiilor, inainte sau in timpul executiei, ori de céate ori este
necesar.

Formele de evaluare incluse in proiectul didactic trebuie sa exprime fie aspecte
de performanta, fie de competenta sau comportament.

Evaluarile se formuleaza concis, in termeni precisi si trebuie sa vizeze acea
parte din exercitiu care sa scoata in evidentd cel mai relevant eficienta lui.
Raportarea copiilor la aceste criterii de evaluare asigura atat aprecierea corecta
a executiilor acestora cat si semnale importante pentru cadrul didactic, privind
corectitudinea proiectarii si a strategiilor adoptate.

3.7 Lucrare de verificare nr. 3

Elaborati, cu ajutorul exemplelor prezentate, un proiect didactic pentru o
lectie/activitate, la o clasa/grupa la alegere, cu teme stabilite de catre
dumneavoastra.

- Proiectul redactat nu va depasi 3 pagini.
- Criterii de evaluare si notare:

. precizarea corecta a temei/temelor si a obiectivelor operationale. 2 p.
. structura lectiei/activitatii ................ccocovii 1p.
. concordanta continuturilor selectate cu specificul fiecarei verigi ... 3 p.
. eficienta formatiilor si @ dOzarii ...........ccccooiiiiiiiiii 2p.
. forma grafica a proieCtului...........ccccceeeiiiiiiii 0,5p.
. corectitudinea terminologi€i............cccoceeii 0,5 p.
REPERE:

- Revedeti textul de la punctele 3.6.1.3 si 3.6.2.
- Folositi ca model proiectele didactice prezentate ca exemplu.
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Unitatea de invatare nr. 4
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Evaluarea in educatia psihomotrica

4.1 Obiectivele unitatii de invatare nr. 4

La sfargitul parcurgerii unitatii de invatare, studentii vor fi capabili:

- sa utilizeze adecvat cele trei tipuri de evaluare;

- sd aplice instrumentele de evaluare specifice educatiei
psihomotrice a prescolarilor si elevilor din clasele | — a IV-a;

- sa conceapa instrumente de evaluare proprii, corespunzatoare
unitatilor de invatare abordate;

- sa elaboreze scale proprii de notare in functie de particularitatile
grupei/clasei gi conditiilor de desfagurare a activitatii didactice.

4.2 Evaluarea in sistemul de invatamant preuniversitar

Evaluarea reprezinta o componenta a demersului didactic prin care
cadrul didactic are posibilitatea de a determina obiectiv efectele asupra elevilor
a procesului didactic initiat, pe parcursul si in finalul parcurgerii fiecarei unitati
de invatare. De aceea, evaluarea capata, in primul rand, calitatea de factor
reglator al procesului de predare-invatare, impunand permanent adaptari,
modificari ale strategiei proiectate de cadrul didactic pentru realizarea fiecarei
unitati de invatare. Ca urmare, la toate disciplinele, aceasta este prezenta in
fiecare lectie de-a lungul intregului an sgcolar, realizdndu-se prin modalitati
diferite, incepand cu dialogul, verificarea orala si scrisa, aplicarea de
chestionare si figse, punerea in situatia de a rezolva probleme prin lucrari de
laborator, prin elaborarea individuala sau in grup a unor lucrari de sinteza, prin
probe practice cu caracter aplicativ etc. Aceasta este functia principala a
evaluarii care poate contribui la cresterea continua a eficientei procesului de
invatamant, aflata in relativa contradictie cu intelegerea de catre o mare parte a
personalului didactic, ca evaluarea il priveste preponderent pe elev, avand
scopul de a aprecia nivelul achizitilor acestuia si, dupa caz, de al nota. Aceasta
este a doua functie a evaluarii, dar prin caracterul sau constatativ final, poate
influenta demersul profesorului gi atitudinea elevului doar in semestrul sau in
anul urmator de scolarizare.

in practica didactica sunt statornicite trei tipuri de evaluare.

- Evaluarea predictiva, denumita si initiala, prin care la fiecare unitate
de invatare, cadrul didactic obtine informatiile necesare in vederea proiectarii
realiste a acesteia, cum sunt: nivelul achizitilor dobéndite anterior;
disponibilitatile elevilor; interesele i, dupa caz, optiunile acestora. Aceasta se
utilizeaza, cu precadere, la clasele/grupele nou constituite (la inceputul fiecarui
ciclu scolar), la clasele preluate de institutor pentru prima oara, realizandu-se
de regula la inceputul anului scolar. Ea poate interveni si pe parcursul anului
scolar naintea abordarii unor capitole/domenii noi prevazute in continutul
programei. Ca instrumente specifice acestui tip de evaluare se utilizeaza
aplicarea de chestionare, figse de evaluare predictiva dialogul, chestionarea
orala, probe practice.

- Evaluarea formativa, denumita si continua, are menirea de a oferi
cadrului didactic informatii obiective asupra eficientei continuturilor, metodelor,
activitatilor de invatare, a materialelor didactice folosite, iar elevului termeni de
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Evaluarea in educatia psihomotrica

raportare a nivelului achizitilor dobandite la momentul dat. Acest tip de evaluare
se foloseste constant pe parcursul derularii fiecarei unitati de invatare, de-a
lungul intregului an scolar.

Instrumentele de evaluare proprii acestui tip sunt: observarea sistematica a
elevilor; teme de lucru in clasa sau pentru acasa; investigatia; determinarea
unor parametri intermediari a nivelului de asimilare (fise de evaluare, lucrari de
laborator, probe practice, aplicatii practice prin experiente de laborator sau in
activitatii globale etc.). Aceste informatii sunt utilizate de catre cadrul didactic
pentru completarea /remedierea/modificarea continuturilor si a metodologiei
utilizate in lectile care urmeaza. Pentru elev, datele evaluarii formative se
constituie in criterii de autoevaluare si, dupa caz, de
continuare/crestere/modificare a atitudinii fata de propria pregatire.

- Evaluarea sumativa, denumita si finala, se realizeaza la incheierea
ciclului sau ciclurilor tematice ale fiecarei unitati de invatare, iar la unele
discipline de invatamant si in finalul fiecarui semestru cand se programeaza
tezele. Acest tip de evaluare indica, pe de o parte, rezultatul final al activitatii
didactice desfagurate de profesor pe linia fiecarei unitati de invatare, iar, pe de
alta parte, nivelul de pregatire atins de catre fiecare elev. Pentru ambii factori ai
procesului de Tnvatamant (profesor si elev), rezultatele obtinute reprezinta prile;
de reflectie pentru activitatea viitoare, specifica fiecaruia.

Ca instrumente de evaluare se utilizeaza probele scrise (extemporale, teze, fise
de evaluare, eseuri elaborate independent, probele practice de laborator, pe
calculator, de realizare practica a unor lucrari sau de exprimare a potentialului
bio-psiho-motric).

Facem precizarea ca evaluarile sumative sunt principalele furnizoare de
note/calificative care se consemneaza in catalog, unele cu caracter obligatoriu
(teze, probe practice stabilite ca obligatorii prin programa), altele fiind lasate la
latitudinea cadrului didactic in ceea ce priveste notarea. De aceea sunt si
evaluari sumative care nu se finalizeaza cu note, ele fiind utilizate cu precadere
pentru predarea-invatarea ulterioara.

in ceea ce priveste acordarea notelor/calificativelor la evaluarile sumative, elevii
trebuie sa cunoasca anticipat domeniile care vor fi evaluate, criteriile/baremele
de notare si scalele de acordare a notelor, stabilite pe plan central sau, dupa
caz, de catre fiecare comisie metodica.

Cele trei tipuri de evaluare prezentate fac parte din asa-numita evaluare interna,
care se desfasoara la nivelul scolii de catre fiecare cadru didactic.

4.3 Metode de verificare si evaluare in invatamantul pregcolar si primar
la disciplina Educatie psihomotrica

Pentru verificarea cunostintelor, deprinderilor, priceperilor si calitatilor

motrice ale copiilor, se folosesc urmatoarele metode:

PROBELE DE CONTROL

Sunt structuri motrice reprezentative, avand continut bine precizat, stabilite de
programa sau de cadrul didactic, pe care copiii le sustin la anumite intervale de
timp, la sfargitul unui sistem de lectii, al unui semestru sau la inceputul unui an
scolar).

Prin intermediul lor se obtin informatii asupra gradului in care copiii si-au
insusit elementele de continut predate. Probele de control pot contine:
deprinderi motrice (saritura in lungime de pe loc, aruncarea la tinta, prinderea si
pasarea mingii, mers in echilibru etc.); exercitii prin care se exprima calitatile
motrice (alergare de durata, pentru rezistenta; alergare de viteza pe distantele
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prevazute de programe; exercitii pentru musculatura abdomenului, spatelui,
membrelor superioare/inferioare, pentru determinarea fortei; un parcurs
aplicativ pentru indemanare); structuri de exercitii precis determinate (complexe
de dezvoltare fizica, linie acrobatica si de gimnastica ritmica, parcurs aplicativ);
activitati complexe (intrecere, concurs, joc dinamic).

Determinarea nivelului cantitativ si calitativ se face prin masurarea
lungimii (saritura in lungime de pe loc, aruncarea la distanta etc.), Tnaltimii
(saritura in Tnaltime, in adancime, a obstacolelor), cronometrarea timpului
(alergare de vitezd sau de durata), observarea calitatii executiei (linie
acrobatica, de gimnastica ritmica, saritura cu coarda, mers in echilibru, tarare),
respectarea succesiunii exercitiilor (complexele de dezvoltare fizica, linille de
acrobatica impuse, actiunile motrice dintr-un parcurs aplicativ), inregistrarea
greselilor de executie, numararea executiilor realizate liber sau intr-un timp dat
(genuflexiuni, sarituri pe loc, cu coarda etc.).

TESTELE

Sunt probe de verificare practic cu structuri foarte precis determinate,
care se sustin in conditii precizate si stabile, care permit determinarea obiectiva
a rezultatului si au o scara de apreciere a valorilor inregistrate. Unele dintre
acestea sunt standardizate si omologate pe plan national gi international. De
exemplu, testul ,Eurofit” elaborat de Consiliul Europei prevede incepand cu
varsta de 6 ani, probe de echilibru (Flamingo), de viteza de executie, de
indemanare, de rezistenta cardio-respiratorie etc.

O sursa din care educatoarele si invatatoarele isi pot alege unele teste o
reprezinta lucrarile Potentialul biomotric al pregcolarilor, 1991, Potentialul
biomotric al elevilor din clasele -1V, 1992, editate de Centrul de cercetari
stiintifice al Ministerului tineretului gi sportului.

De asemenea, corespunzator conditiilor concrete de activitate, cadrele didactice
pot sa-gi elaboreze teste proprii, cu conditia respectarii cerintelor pe care le
implica acestea.

ACTIVITATI PRACTICE GLOBALE

Din aceasta categorie fac parte concursurile si jocurile dinamice, in care
copiii etaleaza, in conditii variate si creator, cunostintele, priceperile si
deprinderile insusite. Pe parcursul acestora se observa nivelul stapanirii
continutului predat, cat si capacitatea de generalizare-aplicare in conditiile
activitatii practice.

Pentru evaluarea rezultatelor obtinute in urma verificarilor, se utilizeaza
urmatoarele sisteme de exprimare a aprecierilor:

NOTAREA

Aceasta forma de apreciere se exprima prin calificative (foarte bine, bine,
suficient, insuficient), prin culori sau alte simboluri, echivaland calificative (la
prescolari). Notarea se face fie pe baza, unei scari de notare (la probele de
control masurabile), stabilite de programa sau de cadrul didactic, fie, la celelalte
probe, pe baza unor criterii de apreciere, elaborate de educatoare/invatatoare.
Notarea poate fi ,curenta”, atunci cand se realizeaza de-a lungul
lectiilor/activitatilor vizadnd aprecierea realizarii unei sarcini/activitati motrice in
cadrul lectiei/activitatii (executia corecta a structurii de front-formatii, a
deprinderii ce constituie tema lectiei/activitatii, rezolvarea creatoare a unei
sarcini motrice, castigarea unei intreceri de viteza, rezistenta, aruncare la tinta
etc.).
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LAUDA, EXEMPLUL S| OBSERVATIA CRITICA

Prin aceste procedee se realizeaza cu precadere aprecierea curenta a efortului
si rezultatelor obtinute de copii in procesul de invatare in educatia psihomotrica.
Ele se utilizeaza atat la prescolari, cat si la scolarii mici, avand caracter reglator
in procesul de instruire.

4.4 Metodologia evaluarii

Verificarea si evaluarea copiilor din gradinita si a elevilor din ciclul primar
reprezinta o componenta stabila a procesului de invatamant insotind permanent
atat predarea, cat si invatarea.

Verificarea si evaluarea in educatia fizica indeplinegte aceleasi functii si are
aceleasgi forme ca la celelalte obiecte de invatamant. Difera tehnicile si
procedurile de organizare, cat si modalitatile de obiectivare a procesului de
evaluare.

Dintre aceste particularitati se disting:

- evaluarea initiald (predictivd). Datoritd faptului ca la acest obiect
indeplinirea cerintelor programei este conditionata atat de eficienta procesului
de predare-invatare, cat si de unele disponibilitdti individuale (biologice,
motrice, psihice), inclusiv conditionate genetic, cunoasterea nivelului initial al
posibilitatilor copiilor este o conditie fundamentald in proiectarea si realizarea
procesului de Tnvatamant. Ea se realizeaza in primele lectii/activitati ale anului
scolar si semestrelor si consta in determinarea unor parametri morfologici,
motrici si functionali prin intermediul unor probe de control sau activitati
complexe (jocuri dinamice, trasee aplicative). Evaluarea initiala este obligatorie
la inceperea activitatii cu grupa mica in invatamantul prescolar si clasa | din
invatdmantul primar, cat si in situatile Tn care educatoareal/invatatoarea
primeste grupe/clase noi sau copii veniti sau transferati pe parcursul anului
scolar;

- evaluarea continua (formativa) este cea mai frecventa forma de
evaluare folosita in educatia fizica, ea fiind favorizatd de faptul ca ,raspunsul’
elevilor/copiilor se manifesta permanent, individual, pe grupe si de foarte multe
ori frontal. Prin aceasta se asigura continuu atat intarirea raspunsurilor copiilor,
cat si obtinerea de informatii de catre cadrul didactic privind eficienta procesului
desfasurat si termenii de ameliorare sau, dupa caz, de reproiectare a
activitatilor didactice urmétoare. In realizarea acestei forme de evaluare cadrele
didactice pot utiliza toate metodele si procedeele de verificare si apreciere
prezentate anterior. Facem precizarea ca in operarea cu aceasta forma trebuie
sa se realizeze un echilibru intre aprecierile care sprijina realmente copilul in
procesul de invatare, evitdndu-se exagerarile prin abundenta de aprecieri.
Aprecierile si calificativele trebuie sa reflecte realizarile copilului in procesul de
invatare, vizdnd aspecte semnificative ale continutului programei. Ne se
recomanda aprecierea sau notarea comportamentului (disciplinat sau
indisciplinat), acesta facand obiectul notarii la purtare, admonestarii sau
convorbirilor cu parintii, in cazul pregcolarilor. De asemenea, nu se recomanda
atribuirea de recompense materiale (dulciuri, fructe, diferite obiecte)ca forme de
apreciere a activitatii din lectii-activitati.

- evaluarea cumulativd (sumativa) intervine in educatia fizica in finalul
sistemelor de lectii care au vizat formarea unei/unor deprinderi, priceperi,
dezvoltarea unor calitdti motrice sau invatarea tehnicilor specifice practicarii
unor activitati complexe (complex de dezvoltare fizica, parcurs aplicativ,
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exercitiu acrobatic si de gimnastica ritmica, joc dinamic sau sportiv, concursuri).
Evaluarea prin aceasta forma se concretizeaza in sustinerea de catre fiecare
copil a probelor de control programate pentru fiecare semestru.

Multiplele posibilitati pe care educatia psihomotrica le ofera
educatoarei/invatatoarei pentru evaluarea copiilor pot conduce la aprecieri gi
notari obiective gi care sa reflecte atat efectele procesului de predare-invatare,
cat si disponibilitatile biopsihomotrice diferentiate ale copiilor. Se impune Tnsa
ca la evaluarea rezultatelor la probele de control stabilite de programa, de
instructiuni sau de cadrul didactic si care sunt obligatorii pentru toti elevii/copiii,
calificativul/aprecierea sa reflecte exact valoarea ,performantei” copilului.
Treptat cadrul didactic trebuie sa angreneze copiii in aprecierea executiilor
colegilor, cat si a rezultatului propriu, concurand astfel la formarea capacitatii de
autoevaluare si de evaluare a acestora.

Incepand cu anul scolar 1999-2000, Ministerul Educatiei Nationale, prin
Serviciul National de Evaluare si Examinare, a elaborat gi introdus in retea
"Sistemul National Scolar de Evaluare la disciplina educatie fizica si sport”,
pentru toate treptele de invatamant. Sistemul de evaluare este corelat cu
prevederile planurilor de Tnvatamant si programelor scolare, asigurand, prin
continutul si metodologia de aplicare, posibilitatea determinarii obiective a
efectelor demersului didactic, indiferent de conditiile variate in care se preda
aceasta disciplina. Sistemul de evaluare, ca si programele, este centrat pe
verificarea modului in care elevii, prin abilitatile dobandite (cunostinte,
deprinderi, priceperi, calitati motrice) manifesta capacitatile si atitudinile
precizate prin obiectivele cadru, prin obiectivele de referinta si prin standardele
curriculare de performanta.

In acest context se precizeaza pentru invatamantul primar ca "elevul va
sustine anual doua evaluari la calitatile motrice, doua evaluari la deprinderi
motrice de baza si doua evaluari la deprinderi sportive elementare", iar
"evaluarea semestriala va cuprinde minimum trei calificative provenite din
sustinerea probelor la: vitezd de deplasare, rezistenta, forta, complex de
dezvoltare fizica, indemanare, gimnastica acrobatica, joc sportiv”.

Pentru realizarea acestor doua conditii unitare pentru invatamantul
primar din intreaga tara, sistemul de evaluare cuprinde capacitatile care pot fi
evaluate, instrumentele de evaluare care pot fi utilizate si baremele minimale
pentru acordarea calificativului suficient, respectiv:
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Nr |Capacitati Instrumente  de|Baremul minimal pentru calificativul suficient
. |/lcompetent|evaluare (probe|Clasa l Clasaall-a |[Clasaalll-a |ClasaalV-a
crtle evaluate |optionale) Baieti |[Fete |Baieti Fete |Baieti Fete |Baieti Fete
1. |Viteza Alergare de viteza|- - - - 59 6,2 5,8 6,0
25m
Naveta 5x5m 6,5 7,0 6,4 8 6,3 16,7 6,2 ,6
Intreceri pe 25m  |X X X X - - - -
2. |Rezistenta |Alergare de duratd | 1:30 |1:30 |2:00 [1:45 |2.15 |2:00 |2:30 |2:15
3. |Forta spate |[Extensii ale|6 6 8 7 9 8 10 9
trunchiului din
culcat facial
Extensii ale|5 5 6 6 8 7 9 8
trunchiului din
pozitia agezat
Forta Ridicari de trunchi|6 5 8 6 9 7 10 8
abdomen |din culcat dorsal
Ridicari ale|6 5 8 6 9 7 10 8
picioarelor din
culcat dorsal
Forta Tractiuni pe bancalo o o ) ) 0 0 0
membre de gimnastica banca |banca |banca |banca |banca |banca |banca |banca
inferioare si|Saritura in lungime|1,10 m|1,05 m{1,15 m|1,10 m{1,20 |1,15 m[1,25 m|1,20 m
superioare |de pe loc m
Structura 4 6 5 7 6 8 7
complexa de forta
4. Memorare- |Complex de|4 exercitii 5 exercitii 5 exercitii 6 exercitii
executie exercitii libere 4 x 4 timpi 4 x 4 timpi 4 x 8 timpi 4 x 8 timpi
complex de|Complex cu
dezvoltare |obiecte portative
fizica Complex pe fond
muzical
5. |Indemanare|Sarituri la coarda |6 6 7 8 - - - -
de pe doua
picioare, pe loc
Sarituri la coarda |6 6 8 8 - - - -
alternative, pe loc
Sarituri la coarda |- - - - 2x4  |2x4  |2x6  |2x6
succesive pe un
picior, pe loc
Sarituri la coarda|- - - - 6m [6m |8m [8m
alternative, cu
deplasare
Aruncarea la tintd|De la 3 m una|De la 4 m unal- - - -
orizontala cu doua|din 3 din 3
maini, de jos
Aruncarea la tintal- - - - de la 5 m una|de la 6 m una
verticala din 3 din 3
6. |Nivelul Elemente de|2 2 2 2 - - - -
initiere si|gimnastica
joc sportiv  |acrobatica izolate
Legari de elemente|- - - - X X X X
acrobatice
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Elemente tehnice |2 2 2 2 - - - -
izolate din
minijocul sportiv

Structuri simple de| - - - - X X X X
joc

Fiecare instrument (proba) de evaluare este descris ca structura si procedura
de aplicare, asiguréndu-se astfel un mod unitar de operare. Probele de
evaluare cuprinse n sistemul national sunt:

Alergarea de viteza pe distanta de 25 m, cu start din picioare:

o se executa in linie dreapta pe teren plat;

o se traseaza liniile de plecare si sosire;

o cronometrul se porneste la miscarea piciorului din spate;

o se nregistreaza timpul realizat in secunde si fractiuni de secunda.
Naveta 5x5 m:

o se sustine numai in cazul in care nu exista conditii pentru alergarea
de viteza pe 25 m;

o se executa pe o suprafata neteda si nealunecoasa;

o se traseaza doua linii paralele la distanta de 5 m;

o executantul se dispune inapoia uneia dintre linii, iar la semnal

porneste in alergare pana la linia opusa, o depaseste cu ambele picioare si
revine la linia de plecare, parcurgandu-se de cinci ori distanta de 5 m;

o se inregistreaza timpul realizat in secunde si fractiuni de secunda.
Alergarea de durata in tempo uniform moderat:

o se desfasoara pe teren plat, fara denivelari, pe grupe de 6-8 elevi;

o alergarea este continua, in ritm propriu, pe duratele corespunzatoare

fiecarui calificativ.
Extensii ale trunchiului din culcat facial:

o executantul adopta pozitia culcat facial cu palmele la ceafa, fixat la
glezne de un partener;

o extensia trunchiului cu ridicarea capului peste inaltimea bancii de
gimnastica situata in fata sa, revenire in pozitia initiala;

o se inregistreaza numarul de repetari.

Extensii ale trunchiului din pozitia agezat cu sprijin pe maini oblic inapoi:
o ridicarea bazinului in extensie si revenire la pozitia initiala;

o se inregistreaza numarul de repetari.

Ridicari de trunchi din culcat dorsal:

o executatul adopta pozitia culcat dorsal cu palmele la ceafa, genunchii
indoiti si talpile fixate pe sol de catre un partener;

o ridicarea trunchiului pana la atingerea genunchilor cu coatele si
revenirea in pozitia initiala;

o se inregistreaza numarul de repetari.

Ridicari ale picioarelor din culcat dorsal:

o se adopta pozitia culcat dorsal cu palmele la ceafa;

o se executa indoirea genunchilor la piept, intinderea picioarelor pe
verticala-revenire cu genunchii la piept si intinderea picioarelor pe sol;

o se inregistreaza numarul de repetari.

Tractiuni pe banca de gimnastica:
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o se adopta pozitia culcat facial pe banca de gimnastica (picioarele in
afara acesteia) cu bratele in prelungirea corpului apucand cu mainile marginile
acesteia;

o deplasarea corpului pe banca prin tractiuni simultane cu ambele brate;
o se inregistreaza distanta parcursa.

Saritura in lungime de pe loc:

o din pozitia stand inapoia unei linii, talpile departate la nivelul umerilor,
avantare prin indoirea si extensia picioarelor simultan cu balansarea bratelor;

o impulsie energica, saritura in lungime si aterizare pe ambele picioare;
o se masoara lungimea sariturii de la linie pana la calcaie.

Structura complexa de forta:

o pozitia initiala stand;

o trecere in sprijin ghemuit, aruncarea picioarelor ihapoi in sprijin
culcat, revenire in sprijin ghemuit, ridicare in stand;

o se inregistreaza numarul de executii.

Complexe de dezvoltare fizica

Complexele de dezvoltare fizica alcatuite din exercitii libere, cu obiecte
portative sau pe fond muzical, vor fi concepute de invatator si vor fi executate gi
insusite de-a lungul unor sisteme de lectii. in fiecare complex vor fi introduse
obligatoriu céte un exercitiu pentru brate si articulatia umarului, pentru spate,
pentru abdomen si pentru membrele inferioare.

Pentru acordarea calificativelor, cu prilejul sustinerii probei de control,
se va executa complexul invatat, pe grupe de 6-8 elevi, apreciindu-se:

o memorarea structurii exercitiilor, a succesiunii acestora in complex si a
numarului de timpi de executie stabilit pentru fiecare exercitiu;

o executia corecta a migcarilor componente gi a complexului in ansamblu;
o amplitudinea, ritmul si expresivitatea migcarilor.

Sarituri la coarda:

o stand cu coarda situata jos-inapoi;

o invartirea corzii dinapoi spre inainte pe deasupra capului;

o se efectueaza sarituri cu desprindere de pe ambele picioare pe loc,

alternative de pe un picior pe celalalt pe loc sau cu deplasare, succesive pe un
picior si apoi pe celalalt, pe loc;

o se inregistreaza numarul de executii sau distanta parcursa la saritura
cu deplasare.

Aruncarea cu doua mani de jos la tinta orizontala:

o din pozitia stdnd departat, aruncare lansata, cu doua maini de jos a
unui obiect ugor la tinta delimitatd pe sol, la distanta de 3-4 m, latimea tintei
avand 0,5m;

o se inregistreaza numarul de incercari reusite.
Aruncarea la tinta verticala:
o aruncare azvarlita cu o mana pe deasupra umarului, cu mingea de oina

sau tenis, la o tinta verticala cu latimea de 0,5 m situata la distanta de 5-6 m si
inaltimea de 2 m;

o se inregistreaza numarul de incercari reusite.

Elemente acrobatice izolate:

o se executa izolat elemente statice si dinamice prevazute in programa;
o se apreciaza corectitudinea executiei.

Legari de elemente acrobatice:

o se executa legat 2-3 elemente acrobatice insusite;

o se apreciaza cursivitatea si corectitudinea executiei.

Procedee tehnice izolate din minijocul sportiv:
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o se executa legat procedee tehnice insusite;

o se apreciaza corectitudinea executiei.

Structuri simple de joc:

o se executa legat 2-3 procedee tehnice;

o se apreciaza cursivitatea gi corectitudinea executiei.

La fiecare din capacitatile si competentele evaluate, elevul va sustine
una din variantele prevazute ca probe optionale, aleasa cu ajutorul
invatatorului.

Evaluarea semestriala va cuprinde minimum trei calificative provenite
din sustinerea probelor la:

viteza de deplasare;

rezistenta;

forta;

complex de dezvoltare fizica;

indemanare;

gimnastica acrobatica;

joc sportiv.
Forta dinamica se evalueaza prin trei probe selectate din variantele
oferite (spate, abdomen si membre). Fiecare proba va fi apreciata cu un
calificativ, iar in catalog se va inscrie un singur calificativ cumulativ provenit din
cele trei probe.
Probele de evaluare corespund numai unor categorii de continuturi prevazute
de programa. Celelalte continuturi se predau si se apreciaza prin evaluari
curente. Dupa cum este lesne de observat, Sistemul National gcolar de
Evaluare pentru invatdmantul primar reprezinta pentru invatator o ofertd din
care acesta, corespunzator conditiilor concrete in care isi desfasoara procesul
didactic (nivelul de pregatire al clasei, dotarea materiala, numarul de ore alocat
in schema orara, categoriile de continuturi abordate, optiunile elevilor etc.) va
trebui s&-si stabileascéa propriul sistem de evaluare, respectand cerintele unitare
minimale referitoare la capacitatile care trebuie evaluate si numarul de evaluari
semestriale, prezentate anterior.
Ce trebuie sé faca in acest sens invéatatorul?

O O0O0OO0OO0OO0OOo

1. Sa selecteze, din sistemul de evaluare, capacitatile pe care le va evalua in
anul scolar respectiv corespunzator unitatilor de invatare pe care le-a cuprins in
esalonarea anuala. Astfel, la aceeasi clasa, un invatator poate stabili ca va
evalua in anul scolar respectiv calitdtile motrice viteza si rezistenta,
deprinderile motrice de baza saritura si aruncarea si ca deprinderi sportive
elementare elemente de gimnastica acrobatica si procedee de minibaschet,
in timp ce colegul sau din aceeasi scoala sau din alte scoli, poate stabili ca va
evalua forta si indemanarea, tractiunea si saritura, elemente de gimnastica
acrobatica si procedee din minihandbal.

2. Sa stabileasca, pentru fiecare capacitate pe care o va evalua, oferta de
instrumente de evaluare (probe) pe care o va prezenta elevilor, in functie de
spatiile de lucru gi materialele didactice de care dispune.

Astfel, daca curtea scolii nu permite realizarea unei alergari in linie dreapta pe
distanta de 25 metri, invatatorul va stabili ca instrument (proba) de evaluare a
calitatii motrice viteza ,naveta 5x5 m”, in timp ce colegii din alte gcoli, care
dispun de spatiul necesar, vor evalua viteza prin proba de ,alergare de viteza
pe 25 m”.
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Daca scoala, din pacate, nu dispune de o banca de gimnastica,
invatatorul va cuprinde in oferta celelalte doua probe de evaluare a fortei
membrelor prevazuta in sistemul de evaluare, respectiv séritura in lungime de
pe loc gi structura complexa de fortéa.

Stabilirea unei oferte care sa cuprinda mai multe instrumente de evaluare
(probe) pentru aceeasi capacitate evaluata si aplicarea lor pe parcursul lectiilor
va permite fiecarui elev, indrumat de invatator, sa-gi aleaga si sa sustina proba
de evaluare care corespunde cel mai bine disponibilitatilor sale morfologice,
functionale si motrice, permitandu-i o valorificare optima a acestora.

3. Sa stabileasca, pentru fiecare proba masurabila, selectata din sistemul de
evaluare, performantele corespunzatoare acordarii calificativelor ,bine” si ,foarte
bine”.

La probele de evaluare in care performanta obtinuta de elev se exprima
in secunde, metri sau numar de executii, sistemul national prevede numai
valorile echivalente calificativului ,suficient”, intelese ca cerinte minimale
acceptate pe plan national. Performantele echivalente celorlalte calificative vor
fi stabilite de catre fiecare invatator corespunzator nivelului initial de pregatire a
elevilor (determinat prin evaluari predictive), conditiilor concrete asigurate
procesului de predare-invatare, nivelului de exigenta relativ unitar stabilit de
catre comisia metodica a invatatorilor din gscoala, cat si evolutiei performantelor
elevilor pe parcursul procesului didactic, determinate obiectiv.

De exemplu, la proba de alergare de viteza pe 25 m, la clasa a lll-a, invatatorul,
pornind de la performanta echivalentd calificativului suficient precizata in
sistemul national de evaluare (5”9 la baieti si 6”2 la fete) poate stabili, pe baza
verificarilor initiale (predictive), ca la baieti, calificativul bine sa fie acordat
pentru performanta de 577, iar calificativul foarte bine, pentru performanta de
5"5. La fete, unde (ipotetic) a constatat la verificarea initiala valori mai modeste
ale timpilor, invatatorul poate stabili pentru calificativul bine performanta de 61,
iar pentru foarte bine, performanta de 6”0.

Un alt invatator, pastrand ca unitare valorile de 5”9 la baieti si 6”2 la fete pentru
acordarea calificativului suficient, poate stabili ca va acorda calificativul bine
tuturor elevilor care isi imbunatatesc performantele initiale cu 0,1 secunde si
foarte bine celor care o imbunatatesc cu 0,2 secunde. Astfel, elevii clasei vor
avea ca cerinta unitara performanta echivalenta calificativului suficient
prevazuta in sistemul national scolar de evaluare dar si cerinte individualizate
pentru acordarea calificativelor bine si foarte bine care evidentiaza progresul
personal realizat, fatad de valoarea constatata la evaluarea predictiva.

4. Sa stabileasca continutul concret si criterile de evaluare la probele din
sistemul national care nu sunt insotite de aceste precizari. La clasele | — a ll-a
sunt patru asemenea probe (intreceri de alergare pe 25 m, complexul de
dezvoltare fizica, elementele acrobatice izolate, procedeele tehnice izolate din
minijocul sportiv), iar la clasele a lll-a — a IV-a, trei (complexul de dezvoltare
fizica, legari de elemente acrobatice, structuri simple de joc). in sistemul
national de evaluare nu au fost precizate detaliile acestor probe deoarece,
corespunzator numarului minim de ore alocat din plaja orara conditiilor
materiale variate in care se desfagoara procesul didactic si optiunilor
diversificate privind abordarea unor categorii de continuturi (minijocuri sportive),
obiectivele de referintd se realizeaza prin continuturi diferite de catre fiecare
invatator. De aceea, invatatorul, cunoscand continutul concret al instruirii, este
singurul in masura sa stabileasca atat probele, cat si criteriile de evaluare.

La proba de intreceri de alergare pe 25 m prevazuta cu ,X” la clasele | — a ll-a,
invatatorul trebuie sa stabileasca concret urmatoarele detalii: se alearga cu
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start din picioare; se porneste in intrecere la semnal sonor; se alearga pe
culoare sau catre un reper; intrecerea se realizeaza pe linii de cate 2,3,4 sau 5
elevi (corespunzator spatiului existent); se organizeaza separat pentru fete gi
pentru baieti.
Ce criterii de evaluare poate stabili invatatorul la aceasta proba?
Sugestii:
o participarea la trei-patru intreceri organizate pe parcursul lectiilor,
respectand regulile privind startul gi pastrarea directiei = calificativul suficient;
o participarea la trei-patru intreceri desfagurate in conditiile de mai sus si
castigarea uneia dintre ele = calificativul bine;
o participarea la trei-patru intreceri si castigarea a doua dintre ele =
calificativ foarte bine;
o acordarea de puncte la fiecare din cele 3-4 intreceri, respectiv 4 puncte
locul I, 3 puncte locul al ll-lea, 2 puncte locul al lll-lea, 1 punct locul al IV-lea
(daca se alearga in serii de cate patru elevi) si acordarea calificativelor conform
numarului de puncte acumulat, ca de exemplu: 4 puncte = suficient; 6 puncte =
bine; 8 puncte = foarte bine.
Invatatorul va modifica componenta seriilor de la lectie la lectie astfel incat
fiecare elev sa poata concura cu parteneri egali, superiori si inferiori ca valoare.

La proba Memorare — executie complex de dezvoltare fizica sistemul
national de evaluare prevede numarul minim de exercitii pe care il va cuprinde
complexul si timpii de executie a fiecaruia, echivalenti calificativului suficient,
stabilind ca termeni de apreciere: memorarea structurii exercitiilor i
succesiunea acestora in complex; corectitudinea executiei; amplitudinea, ritmul
si expresivitatea miscarilor.

Pentru acordarea calificativelor bine gi foarte bine, multi invatatori au
marit progresiv numarul exercitiilor cuprinse in complex, de exemplu, la clasa a
lI-a, 6 exercitii pentru calificativul bine si 7 pentru calificativul foarte bine.

Mai pot fi adoptate, in functie de colectiv si conditiile de instruire si alte
solutii, ca de exemplu, la clasa a IV-a:

o executia unui complex alcatuit din 6 exercitii libere in 4X8 timpi =
calificativul suficient;

o executia unui complex alcatuit din 6 exercitii cu obiect portativ =
calificativul bine;

o executia unui complex alcatuit din 6 exercitii cu obiect portativ si pe

fond muzical = calificativul foarte bine.

La probele ,elemente de gimnastica acrobatica izolate” si ,procedee
tehnice izolate din minijocul sportiv” prevazute la clasele | - a ll-a, invatatorul,
corespunzator continuturilor abordate pe parcursul instruirii gi prevederilor
programei va nominaliza care sunt cele doua elemente acrobatice si cele doua
procedee tehnice pe care le va evalua pentru acordarea calificativului suficient
si in ce conditii va acorda calificativele bine gi foarte bine.

Si n acest caz decizia apartine invatatorului care, de exemplu, poate stabili la

clasa a ll-a:

o executia cu unele greseli a podului de jos si a rostogolirii inainte din
ghemuit in ghemuit = calificativul suficient,

o executia corectd a doar doua elemente = calificativul bine;

o executia corecta a celor doua elemente si a rostogolirii Thapoi din

ghemuit in departat = calificativul foarte bine.
Un alt invatator, tot de la clasa a ll-a, corespunzator continuturilor abordate,
poate stabili:
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o executia corecta a doua elemente (cumpana pe un genunchi cu
sprijinul palmelor pe sol si podul de jos) = calificativul suficient;

o executia corecta a trei elemente (cele doua prezentate mai sus, la care
se adauga rostogolirea Tnainte din ghemuit in ghemuit) = calificativul bine;

o executia corecta a patru elemente (cel trei prezentate mai sus si stédnd
pe omoplati) = calificativul foarte bine.

In aceeasi maniera pot fi stabilite continuturile si criteriile de evaluare i
pentru proba Procedee tehnice izolate din minijocul sportiv, ca de exemplu,
la clasa I:

o executia cu unele greseli a procedeelor tehnice, pasarea si prinderea
mingii cu doua maini de pe loc si a driblingului multiplu pe loc = calificativul
suficient,

o executia fara greseli a celor douéa procedee tehnice = calificativul bine;

o executia corecta a celor doua procedee la care se adauga si pasa cu o
mana si prinderea cu doua maini de pe loc = calificativul foarte bine.

Ultima categorie de probe pentru care invatatorul trebuie sa stabileasca
continuturile concrete si criteriile de acordare a fiecarui calificativ o reprezinta
Legarile de elemente acrobatice si Structuri simple de joc, prevazute la
clasele a lll-a —a IV-a.

- O legare de clemente acrobatice pentru clasa a lll-a, conform prevederilor
programei, poate fi:

o cumpana pe un picior — rulare pe spate — stand pe omoplati —
rostogolirea inainte din departat in ghemuit.

Criteriile de acordare a calificativului pot fi.

o executia cu unele greseli a primelor 3 elemente = suficient,
o executia corecta si cursiva a primelor 3 elemente = bine;
o executia cursiva a celor 4 elemente = foarte bine.

O structura simpla de joc din minifotbal, conform prevederilor programei, poate
fi:

o pasa de pe loc la un partener — preluare-conducerea mingii — tras la
poarta din deplasare.

Criteriile de acordare a calificativului pot fi.

o executia cu unele greseli si intreruperi necesare controlului mingii =
suficient,

o executia corecta dar lipsita de cursivitate = bine;

o executia corecta si cursiva a structurii = foarte bine.

- Atat la legarile de elemente acrobatice, cat si la structurile de joc, conform
continuturilor predate, invatatorul poate utiliza criteriul numarului de elemente
acrobatice/procedee tehnice componente, respectiv:

. executia legata a 2 elemente/procedee = suficient;
. executia legata a 3 elemente/procedee = bine;
. executia legata a 4 elemente/procedee = foarte bine.

5. Sa stabileasca probele si criterile de evaluare pentru alte categorii de
continuturi predate, dar care nu sunt evaluate prin probe obligatorii din sistemul
national gcolar de evaluare.

Evaluarea elevilor la educatie fizica si sport nu trebuie sa se rezume doar la
cele 6 calificative acordate la sustinerea probelor obligatorii din sistemul
national, care au caracter sumativ, dar nu vizeaza evaluarea tuturor categoriilor
de continuturi predate.

De aceea, invatatorul poate evalua si alte unitdti de invatare cum sunt:
echilibrul; tararea; catararea-coborarea, escaladarea, tractiunea, impingerea,
transportul. Ele pot fi evaluate de sine statator, in structuri cuprinzand doua-trei

190

Proiectul pentru invatdmantul Rural



Evaluarea in educatia psihomotrica

asemenea deprinderi, sau printr-un parcurs aplicativ, apreciind corectitudinea,
cursivitatea si eficienta executiei. De exemplu, pot constitui continuturi i criterii
de evaluare:

Transportul de greutati

Continutul evaluarir:

. transportul unor obiecte apucate cu una sau cu doua maini (individual, pe
perechi, in grup);

o transportarea unor obiecte tinute cu una/doua maini si sprijinite pe una
din partile corpului (individual, pe perechi, in grup);

o transportul in grup a unui coleg;

o stafete si parcursuri aplicative in care se va efectua si transport.

Criterii de evaluare:

o realizarea transportului unor obiecte grele de 4-5-6 kg pe distante de 6-8-
10 m apucate cu una sau cu ambele maini;

o deplasarea obiectelor pe distanta 10-12-14 m, apucéndu-le cu una/doua
maini si sprijinite pe umar, pe sold sau sub brat (individual, pe perechi, in grup);
o corectitudinea prizelor gi transportarea obiectclor/colegului in siguranta;

o sincronizarea actiunilor individuale cu cele ale colegilor, la transportul in
grup;

o transportarea de catre 6-8 elevi, pe distanta de 10-12-14 m si depunerea
in siguranta a unui coleg prin procedeul ,targa”;

o priceperea de a utiliza deprinderea de transport in stafete si parcursuri
utilitar-aplicative.

— La tarare

Continutul evaluarir:

o variante de tarare (pe o parte, joasa) executate liber;

o treceri pe sub obstacole joase;

o variante de tarare pe sub obstacole si cu purtare de obiecte;

o stafete, parcursuri, jocuri dinamice, avand in componenta si tarare.
Criterii de evaluare:

o deplasarea prin coordonarea specifica tararii (pe o parte, joasa) pe
distanta de 4-5-6 m, fara ridicarea bazinului;

o treceri prin pozitii joase (indoirea genunchilor si trunchiului) pe sub barna,
prin cutia de lada etc., fara a le atinge;

o tarare joasa si pe o parte pe sub limitatori (inalti de 40-50 cm), fara a-i
atinge, cu purtare de minge, baston etc. pe distanta de 4-5-6 m;

o capacitatea de a executa corect tararea in stafeta trasee aplicative sau

jocuri dinamice, in conditii de intrecere. Se evalueaza viteza de deplasare.

— La escaladare

Continutul evaluarir:

o variante de escaladare: cu apucare, sprijin $i pasire pe obstacol; cu
apucare si incalecare; cu apucare $i rulare pe piept si pe abdomen; cu apucare,
sprijin si rulare pe sezut;

o stafete si parcursuri aplicative care contin escaladarea.

o modul de aplicare a prizelor la fiecare varianta de escaladare;

o trecerea peste obstacole inalte de 1,00-1,10 m prin fiecare procedeu de
escaladare, cu ugurinta si in siguranta;

o adaptarea variantei de escaladare si executarea ei in viteza, in timpul
intrecerilor.

- La echilibru

Continutul evaluarir:

o pozitii statice diferite cu puncte reduse de sprijin;
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realizarea unor migcari in conditii de echilibru;

deplasari diverse cu solicitarea simtului echilibrului;

sarituri cu executarea unor actiuni pe timpul zborului;
mentinerea/purtarea unor obiecte in echilibru;

deplasari pe suprafete nalte si inguste;

o stafete, parcursuri aplicative, jocuri dinamice care au in continutul lor gi
exercitii de echilibru.

Criterii de evaluare:

O 0O O 0O

o mentinerea echilibrului Tn pozitii diferite pe durata de 3-4-5 secunde;

o efectuarea exercitiilor in stare de stabilitate;

o realizarea deplasarilor specifice cu un grad corespunzator de echilibru pe
distanta de 8-10-12 metri;

o executarea sariturilor diferite cu zboruri si aterizare echilibrat3;

o echilibrarea unor obiecte (baston, minge etc.) pe diferite parti ale corpului

(pe palme, umar, ceafa, laba piciorului etc.) pe loc, 3-6-8 secunde, ori in
deplasare 4-6-8 secunde;

o deplasarea pe banca, barna, bustean, pe distante de 3-5 m, fara pasiri
sau caderi pe sol (inclusiv cu executarea diferitelor migcari, de transport, pasiri
peste obstacole etc. si cu spatele sau latura pe directia de Thaintare);

o priceperea executarii deprinderilor in conditii de echilibru, in stafete,
parcursuri sau jocuri dinamice.

In cazul evaluarii formative, aprecierea de catre invatitor se va realiza
permanent prin lauda sau observatii critice, dar si prin notare curenta. Se vor
acorda calificative in fiecare lectie unui numar de 3-5 elevi, apreciindu-se gradul
de Tnsusire a deprinderilor predate sau eficienta actionarii in activitatile practice
globale (jocuri dinamice, stafete, parcursuri aplicative, minijoc sportiv, complex
de dezvoltare fizica etc.).

6. Sa esaloneze pe cele doua semestre oferta de probe de evaluare

Si din acest punct de vedere decizia apartine invatatorului care, potrivit modului
in care a planificat si proiectat parcurgerea unitatilor de invatare, va distribui
probele de evaluare pe semestre, atat pe cele din sistemul national scolar de
evaluare, cat si pe cele elaborate din proprie initiativa.
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Exemple de sisteme de evaluare
Pentru clasa |

Semes -| Capacitati Instrumente de evaluare Baremuri si criterii pentru calificativele
trul evaluate (probe optionale) Suficient Bine Foarte bine
B F B F B F
| Viteza Naveta 5x5m 6”5 770 6"3 |6"8 [6"1 |6"6
Intreceri pe 25 m' 4 puncte 6 puncte 7 puncte
I Rezistenta sau
Alergare de durata 1.30" |1.30" [1.40" [1.40"|1.50" |1.50"
Forta spate |Extensii ale trunchiului din culcat|6 6 10 8 12 10
facial
sau
Extensii ale trunchiului 5 5 8 8 12 10
din pozitia asezat
Forta Ridicari de trunchi din culcat|6 5 8 6 10 8
abdomen dorsal
sau 6 5 10 8 12 10
Ridicari ale picioarelor din culcat
dorsal
Forta Tractiuni pe banca de gimnastica|o o o banca |doua banci
membre sau banca |banca | dus-intors
superioare si|Saritura Tn lungime de pe loc 1,190m |1,05m |{1,15m 1,10 |1,20m|1,15m
inferioare sau m
Structura complexa de forta
5 4 7 6 9 7

| Memorare |Complex cu exercitii libere® 4 exercitii 5 exercitii 6 exercitii
executie 4 x 4 timpi 4 x 8 timpi |4 x 8 timpi
complex de
dezvoltare
fizica
| Indemanare [Sarituri la coardd de pe dou&|6 6 7 8 8 0
picioare, pe loc
Sau
Sarituri la coarda alternative, pe
loc sau
Aruncare la tintd orizontald cu|Dela3 m Dela3m Dela3m
doua maini de jos una din trei doua din|trei din patru
patru
| Nivelul Elemente acrobatice izolate - cumpana pe
initierii in un genunchi
gimnastica cu sprijinul
palmelor pe
sol + podul de|+ stand pe
- rostogolirejjos omoplati
inainte din
ghemuit
in ghemuit

* Se organizeaza 3 Intreceri de alergare pe 25 m in serii de cate 4 elevi, in lectii diferite, modificAnd componenta
seriilor, acordandu-se: 1 punct pentru locul IV; 2 puncte pentru locul III; 3 puncte pentru locul II; 5 puncte pentru locul
L.

? fnvatitorul concepe un complex de dezvoltare fizica alcatuit din 6 exercitii, fiecare avand 4x8 timpi, pe care elevii il
vor invata prin exersare de-a lungul lectiilor. La evaluare elevii vor incerca, pe grupe de céte 6-8 sa execute intregul
complex. Cei care vor memora §i executa corect primele 4 exercitii §i primii 4 timpi din fiecare vor primi calificativul
suficient. Cei care vor memora §i executa corect primele 5 exercitii in 4x8 timpi fiecare vor primi calificativul bine, iar
cei care vor memora si executa corect intregul complex vor primi calificativul foarte bine.
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Semes -| Capacitati Instrumente de evaluare Baremuri si criterii pentru calificativele
trul evaluate (probe optionale) Suficient Bine Foarte bine
B F B IF B |F
| Nivelul Procedee tehnice izolate® Pasarea si prinderea mingii cu doua maini
initierii in de pe loc (la perete, de la 1 m)
minibaschet 3 executiil4  executii|6 executii
consecutive consecutive [consecutive
Dribling multiplu pe loc
4 impulsii 6 impulsii |8 impulsii
| Echilibrul® Deplasare in echilibru pe banca|Pe partea lata|Pe partea|Pe partea
de gimnastica a bancii fara alingusta  afingusta a
atinge solul bancii cu o|bancii fara
atingere aj|atingerea
solului solului
Pentru clasa a lll-a
Seme |Capacitati Instrumente de evaluare|Baremuri si criterii pentru calificativele
strul |evaluate (probe optionale) Suficient Bine Foarte bine
B F |B F B F
| Viteza Alergare de viteza 25m 59 6,2|5,7 6,0 |[56 |59
sau
Naveta 5x5m 6,3 6,7|6,1 6,5 1|60 16,3
] Rezistenta Alergare de durata 2:15 2:0]2:20 2:05 |2:25 |2:10
0
Forta spate Extensii ale trunchiului din|9 8 |2 10 15 12
culcat facial
sau
Extensii ale trunchiului din|8 7 |12 10 15 12
pozitia agezat
Forta Ridicari de trunchi din culcat|9 7 1 8 4 0
abdomen dorsal
sau 9 7 |12 10 15 12
Ridicari ale picioarelor din
culcat dorsal
Forta membre(Tractiuni pe banca delobancd |[o |doua banci trei banci
superioare  si|gimnastica ba
inferioare sau nc
Saritura in lungime de pe loc a
sau 1,20m 1,111,25m (1,20 (1,30 |1,25m
Structura complexa de forta 5m m m
7 6 |9 8 12 10
| Memorare-exe |Complex cu exercitii libere 5 exercitii 6 exercitii 7 exercitii
cutie complex 4 x 8 timpi 4 x 8 timpi 4 x 8 timpi
de dezvoltare
fizica
| Indemanare  |Sérituri la coardd succesive,|4 pe piciorul S |6 pe piciorul S |8 pe piciorul S
pe un picior, pe loc 4 pe piciorul D |6 pe piciorul D | 8 pe piciorul D
Sarituri la coarda alternative,| 6 m 6 |8m 8m [10m [10m
cu deplasare m
sau

? La executia ambelor procedee tehnice actiunile trebuie si fie continue, fird a scapa mingea la prindere si fard a pierde
controlul acesteia la dribling.
* Proba introdusa de invatitor.
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Seme|Capacitati Instrumente de evaluare|Baremuri si criterii pentru calificativele
strul |evaluate (probe optionale) Suficient Bine Foarte bine
B IF B F B |F
Aruncare la tinta verticala Dela5m Dela5m Dela5m
una din trei doua din patru [trei din patru
I Nivelul initieriiLegari de elemente acrobatice |cumpana pe|+ rostogolire|+ rostogolire
in gimnastica un picior —[inainte din{inapoi din
rulare pe|departat injghemuit in
spate — stand|ghemuit departat
pe omoplati
| Nivelul initierii|Structuri simple de joc pasa cu o|pasa Ccu olpasa Ccu O
in minihandbal mana —mana —mana -
deplasare —|deplasare = —|deplasare -
prindere  cul|prindere cu|prindere cu
doua maini —|doua maini —|doua maini
aruncare la|dribling simplu |dribling multiplu
poarta de pe|aruncare la— aruncare la
loc poarta de pe|poarta de pe
loc loc
| Deprinderi Parcurs aplicativ Echilibru + Catarare + Escaladare
utilitar-aplicativ Tarare joasa |Coborare
e Transport

7. Sa informeze elevii asupra continuturilor si modului de aplicare a sistemului
de evaluare.

invatatorul trebuie sa afiseze in clasd sistemul de evaluare elaborat, sa-l
prezinte elevilor si sa le explice criteriile de evaluare si posibilitatile de optiune a
acestora. in lectia de educatie fizicd va face exemplificari practice, va crea
situatii de instruire in care elevii vor exersa probele de evaluare pentru care au
optat si il va indruma pe fiecare copil pentru a face cea mai oportuna optiune in
functie de disponibilitatile sale.

8. Sa informeze elevii asupra conditilor de acordare a calificativului anual
Excelent. incepand cu anul scolar 1999-2000, la nvatamantul primar s-a
introdus calificativul Excelent. Acest calificativ este anual si se acorda elevilor
cu rezultate deosebite in activitatea scolara si extragcolara. La educatie fizica
pot primi acest calificativ elevii care indeplineasca urmatoarele conditii:

o sa obtina calificativul general Foarte bine pentru educatie fizica la sfargitul
anului scolar;

o sa fie inscris la o unitate sportiva de performanta si sa obtina distinctii in
concursuri, in anul scolar respectiv;

o sa reprezinte gcoala la intreceri sportive la nivel local, la care sa obtina
premii i distinctii.

9. Sa xerocopieze figsa individuala pentru inregistrarea rezultatelor obtinute la
sustinerea probelor de evaluare si sa o completeze sistematic.

Fisa individuala este folosita pentru inregistrarea rezultatelor si calificativelor
obtinute de elevi la probele de evaluare si arata astfel:
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Fisa individuala
pentru inregistrarea rezultatelor obtinute la sustinerea probelor de
evaluare

Elevul: .. Anul nasterii: ...
Sexul: ..........

Nr. |Probele de evaluare din Clasal Clasa all-a |Clasa a lll-a |Clasa a IV-a

crt.|Sistemul National An scolar An scolar. |An scolar ... |An scolar...

Perf. |Calif. |Perf. |Calif. |Perf. |Calif. |Perf. |Calif.

valuarea
initiala

Alergare de viteza 25 m

Naveta 5x5 m

Intreceri pe 25 m

Alergare de durata

S Bl

Extensii ale trunchiului din
culcat facial

o

Extensii ale trunchiului din
pozitia culcat

7. |Ridicari de trunchi din
culcat dorsal

8. |Ridicari ale picioarelor din
culcat dorsal

9. [Tractiuni pe banca de
gimnastica

10.|Saritura in lungime de pe
loc

11.|Structura complexa de forta

12. |Complex cu exercitii libere

13. |Complex cu obiecte
portative

14. |Complex pe fond muzical

15.|Sarituri la coarda de pe
doua picioare, pe loc

16. |Sarituri la coarda
alternative, pe loc

17. |Sarituri la coarda
succesive, pe un picior, pe
loc

18. |Sarituri la coarda

alternative, cu deplasare

19. |Aruncare la tinta orizontala
cu doua maini de jos

20. |Aruncarea la tinta verticala

21.|Elemente de gimnastica
acrobatica izolate

22. |Legari de elemente
acrobatice

23. [Elemente tehnice izolate
din minijocul sportiv

24. |Structuri simple de joc

25. |Probe de evaluare curente

196 Proiectul pentru invatdmantul Rural



Evaluarea in educatia psihomotrica

Date semnificative care pot influenta notarea

Starea de sanatate
Atitudinea fata de procesul
de invatamant

3. |Aptitudini native

N[ —

Pe langa datele personale ale elevului si probele prevazute in sistemul national
de evaluare, fisa individuala va cuprinde si probele de evaluare stabilite de
invatator, in vederea notarii curente.

De asemenea, vor fi evidentiate datele semnificative care pot influenta
aprecierea elevului.

Folosirea figei asigura:

o aprecierea operativa si obiectiva a evolutiei elevului pe parcursul
invatamantului primar;

o constatarea optiunilor anuale ale elevilor pentru diferite probe de evaluare;

o argumentarea acordarii calificativelor;

o posibilitatea ca, de la un an scolar la altul, sa se introduca in evaluare
criteriul progresului inregistrat;

o transmiterea informatiei despre fiecare elev sgi intreaga clasa, in cazul
schimbarii invatatorului;

o transmiterea informatiei despre elev, in cazul transferarii acestuia;

o autoevaluarea invatatorului si evaluarea obiectiva a acestuia de catre
autoritatile competente.
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Evaluarea in educatia psihomotrica

4.6 Lucrare de verificare nr. 4

&5

Elaborati sistemul de evaluare a unei grupe/clase, pentru un an scolar,
raportandu-| la conditiile concrete in care se desfagoara educatia psihomotrica
(de preferat, conditiile reale ale unei unitati de invatamant).

- Criterii de evaluare si notare:

] concordanta sistemului anual de evaluare elaborat, cu
prevederile sistemului National Scolar de Evaluare ............ccccccoooviinnnnen. 3p.

. numarul probelor de evaluare si repartizarea lor pe semestre2 p.
. selectarea instrumentelor de evaluare in concordanta cu conditiile
de lucru si regimul climateric dominant in zona.............cccccoooviiiiiiennnnnnn. 2p.

. amplasarea probelor de evaluare in finalul unitatilor de invatare
parcurse 1p.

. caracterul stimulativ al scalelor de evaluare ...................... 1p.
REPERE:

- folositi documentele pe care le-ati elaborat deja (esalonarea
anuala a unitatilor de invatare, planul calendaristic, proiectarea unitatilor de
invatare;

- elaborati scalele proprii pentru acordarea calificativelor
corespunzatoare colectivului grupei/clasei si conditiilor concrete de activitate;

- in esalonarea probelor de control pe semestre tineti seama de
conditiile climaterice dominante in zona la care va referiti. Comparati, in final,
sistemul de evaluare elaborat de dumneavoastra, cu exemplele prezentate ca
modele.

Bibliografie

MEN-SNEE Sistemul National Scolar de Evaluare la disciplina Educatie fizica si
sport, Bucuresti, 1999.
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Comentarii, sugestii si exemple de raspunsuri la testele de autoevaluare

Comentarii, sugestii si exemple de raspunsuri la testele de autoevaluare

Unitatea de invatare nr. 1

TESTUL DE AUTOEVALUARE NR. 1

Elaborati o figa de observare somatoscopica individuala care sa cuprinda:

- datele de identificare ale copilului cercetat, varsta, sexul si data examinarii.

- abaterile de la atitudinea corporala corecta care pot apare la nivelul principalelor
segmente (regiuni) ale corpului.

O fisa de examinare somatoscopica completa arata astfel:

Subiectul (initialele) Varsta Sexul
Se consemneaza cu "X” in rubrica corespunzatoare.

Atitudinea | Normala Lordotica Cifotica Plan rigida Asimetrica
corporala
La nivelul Normal Inclinare Inclinare laterald | R&sucire spre stanga Rasucire spre
gatului exagerante dreapta
La nivelul Normal Debil Incurbari Translatie fata de | Torsiune fata
trunchiului Cifotice | Lordotice | Scoliotice bazin de bazin
privit global
La nivelul Normal Cilindric Plat Infundat Conic Strangulat Asimetric
toracelui
La nivelul Normal Dilatat Gras Cu perete musculos Hernii
abdomenul moale
ui
La nivelul Normal | Plan | Rotund | Cifotic | Lordotic | Scoliotic | Cifo-lordotic | Cifo-scoliotic
spatelui
La nivelul Normal nclinat lateral Translatat Torsionat
bazinului
La nivelul Normali | Ingusti | Cazuti | Inaltati | Adusiin fatd | Tmpinsi inapoi Asimetrici
umerilor
La nivelul Normali Apropiati Coborati Desprinsi Basculati in sus si in Asimetrici
omoplatilor de coloana de torace afara
La nivelul Normale | Asimetrice in Curbate in Curbate spre Curbate spre napoi
membrelor lungime afara interior
inferioare
La nivelul Normale Orientate spre interior In valg (sprijinite pe Bolta plantara cazuta
labei marginea interna
piciorului
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Comentarii, sugestii si exemple de raspunsuri la testele de autoevaluare

Selectati 3-5 copiii din invatamantul prescolar sau/si primar, de regula, de acelasi sex
cu dumneavoastra.

Examinarea somatoscopica necesita echiparea copiilor doar cu sort/chilot si se
realizeaza intr-o incapere / cabinet medical cu temperatura adecvata anotimpului.
Observarile se vor face "de la general, la segmentar”’, recomandabil in ordinea
prezentata in fisa data ca exemplu.

Fiecare observatie se consemneaza cu "X" in rubrica corespunzatoare a figei
individuale.

Daca aveti posibilitatea, confruntati constatarile dumneavoastra cu observatiile
medicului din localitate, in urma examinarii somatoscopice a aceluiasi copil.

Pentru a va autoevalua lucrarea, puteti considera ca, daca medicul/cadrul medical
sanitar:

- va confirma 90% din observatii ati lucrat foarte bine;

- va confirma 75% din observatii ati lucrat bine;

- va confirma 50% din observatii ati lucrat la nivelul calificativului "suficient”.

TESTUL DE AUTOEVALUARE NR. 2

Pentru inregistrarea datelor obtinute se va elabora o figa care sa cuprinda:
- datele de identificare ale fiecarui copil;

- varsta si sexul acestuia;

- valoarea inaltimii inregistrate;

- valoarea greutatii inregistrate;

- mediile pe tara ale inaltimii si greutatii;

- diferenta dintre valorile inregistrate si mediile pe tara.

Fisa de examinare antropometrica si modul de inregistrare a valorilor pot arata astfel:

Nr. | Nume si | Varsta| Sex Media pe tara Valoarea Diferenta fata de
crt. |prenume media pe tara — mediu
rural

inaltimii |greutati| inaltimii | greutatii| inaltimii | greutatii

1. IN.C. 6 F 109,2cm | 18,1 110 cm | 20 kg +0,8 cm +1,9 kg

2. ML 4 M 97,8cm [15,1kg| 96cm | 145kg | -1,8cm -0,6 kg

Daca efectuati masuratorile pe 10 copii de aceeasgi varsta si sex puteti afla, prin calcularea
mediei aritmetice simple a valorilor individuale inregistrate, pozitionarea intregului grup

fata de valorile medii pe tara.

- Copiii masurati trebuie sa fie echipati doar cu gort/chilot si s& nu poarte nici o
incaltaminte.

- Este recomandabil sa se foloseasca cantarul medicinal dotat cu o tija gradata
pentru masurarea inaltimii, dar, in lipsa acestuia se vor folosi un cantar de baie gi o
linie gradata trasata pe o parte sau pe o bara metalica sau de lemn.

- Masurarea greutatii se recomanda a fi facuta in intervalul orar dintre micul dejun si
masa de pranz.
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Comentarii, sugestii si exemple de raspunsuri la testele de autoevaluare

Unitatea de invatare nr. 2

TESTUL DE AUTOEVALUARE NR. 1

Dupa elaborarea testului comparati-I cu structura urmatorului exemplu:

Deprinderile incluse in stafeta:

1) aruncarea lansata cu doua maini de jos cu rostogolirea obiectului pe sol si prinderea cu
doua maini de jos;

2) alergare.

Formatii:

¢ 3 coloane alcatuite din cate 8 copii/elevi (cele 3 coloane se constituie in echipe cu
denumire proprie: ,vitezistii’, ,iscusitii”, ,tintagii” etc.), find situate thapoia unei linii
trasate pe sol/podea, cu un interval de 2 m intre ele. in fiecare echipa, copiii se afla
unul inapoia celuilalt, la distanta de 0,5-1 m in pozitia stdnd deparat. Un copil din
fiecare echipa, cu o minge de dimensiune medie, este situat cu fata spre propria
echipa, la distanta de 2 m, inapoia unei linii trasate pe sol/podea.

Descrierea actiunilor: La semnal (vizual — stegulet verde; sonor — fluier, comanda
verbala ,start”) copiii situati in fata echipei proprii efectueaza aruncarea lansata a
mingii, cu doua maini de jos, cu rostogolirea acesteia pe sub picioarele (departate) ale
coechipierilor. Ultimul copil din echipa urmareste deplasarea mingii, o prinde cu doua
maini cand ajunge la el si aleargd cu cea mai mare viteza la linia de aruncare. In acest
timp, copilul care a aruncat mingea, se deplaseaza ocupand primul loc din echipa;
ceilalti colegi efectudnd un pas inapoi. Actiunile continud pana cand copilul care a
aruncat primul mingea revine la linia de aruncare si o ridica deasupra capului.

Reguli de desfasurare:

¢ respectarea semnalului de pornire;

¢ situarea permanenta a aruncatorului cat si a echipei inapoia liniilor trasate pe
sol/podea;

¢ pastrarea distantei intre componentii echipei;

¢ mingea se deplaseaza numai prin rostogolire pe sol;

¢ componentii echipei pot corecta directia deplasarii mingii, intervenind cu
picioarele/mainile;

Desemnarea echipei invingatoare: castiga intrecerea echipa care a terminat prima
executarea actiunilor de catre fiecare copil, respectand regulile stabilite.

Exprimare grafica:

¢ figura 43;

¢ prin ideoame ca in figurile 24, 26, 29, 33;

¢ prin desene ca in figurile 25, 27, 28, 30, 31, 32.

Durata desfasurarii: minim 3 intreceri.

Confruntati-va stafeta cu precizarile cuprinse la paginile 88 si 89.

Daca ati prevazut toate componentele cuprinse in exemplu ati lucrat foarte bine.

Daca lipsesc doua componente, ati lucrat bine.

Daca lipsesc mai multe componente, va autoevaluati cu "insuficient” si revedeti textul
indicat.
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Comentarii, sugestii si exemple de raspunsuri la testele de autoevaluare

TESTUL DE AUTOEVALUARE NR. 2

Dupa elaborarea testului comparati-I cu structura urmatorului exemplu:

Denumirea jocului: ,Ciobanul isi apara turma” sau ,Mingea lup”

e Deprinderile incluse in joc:
¢ aruncarea azvarlita si prinderea cu doua maini;
¢ deplasare cu pasi adaugati
Formatii: doua echipe alcatuite din cate 10-12 copii, una constituind ,Ciobanul si turma”
iar ceilalti ,Lupii”.
¢ Lupii” se dispun la intervale egale, in afara circumferintei unui cerc cu raza de 4-5 m
trasat pe sol/podea, avand la unul dintre componenti o minge.
¢ ,Turma” se situeaza in centrul cercului, in coloana stransa fiecare copil cuprinzand cu
bratele mijlocul colegului din fata sa. in fruntea coloanei se afla ,ciobanul” (numit de
educatoare/invatatoare sau ales de copii).

o Descrierea actiunilor: La semnal de incepere a jocului (vizual, sonor), ,lupii” paseaza
mingea intre ei pe orice directie, incercand sa atinga cu mingea, picioarele uneia dintre
,oite” care, prin deplasari laterale se ascund in spatele ,ciobanului”. ,Ciobanul” se
deplaseaza permanent pe directia mingii avand voie sa respinga mingea cu mainile si
picioarele sau sa o prinda, caz in care aseaza mingea jos, obligand ,lupii” sa o
recupereze, ducand-o in afara cercului.

e Reguli de desfasurare:
¢ echipele isi schimba rolurile la fiecare 2-3 minute;
¢ lupii” vaneaza ,oitele”, aruncand mingea numai din afara cercului;
¢ se considera ,vanata” numai oita care a fost atinsa de minge la nivelul picioarelor;
¢ ,oita” vanata trece in fata coloanei si devine ,cioban”.

e Desemnarea echipei invingatoare:
¢+ fiecare echipa indeplineste rolul de ,lupi” de minimum 2-3 ori;
¢ atingerea picioarelor unei ,o0ite” cu mingea, aduce ,lupilor’ un punct;
¢ echipa care, pe parcursul indeplinirii rolului de ,lupi” acumuleaza cel mai mare numar
de puncte este desemnata castigatoare.

e Exprimare grafica:
¢ figura 20;
¢ prin ideoame ca in figurile 24, 26, 29, 33;
¢ prin desene ca in figurile 25, 27, 28, 30, 31, 32.

Confruntati-va jocul dinamic cu precizarile cuprinse la paginile 90-92.

Daca ati prevazut toate componentele cuprinse in exemplu ati lucrat foarte bine.

Daca lipsesc doua componente, ati lucrat bine.

Daca lipsesc mai multe componente, va autoevaluati cu "insuficient” si revedeti textul
indicat.

Unitatea de invatare nr. 3
TESTUL DE AUTOEVALUARE NR. 1

REPERE:
e Procurati-va programa de educatie fizica pentru o grupa/clasa, de pe site-ul
www.edu.ro;

e Respectati structura anului scolar actual, respectiv:
- 17.09-21.12.2007 cursuri
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Comentarii, sugestii si exemple de raspunsuri la testele de autoevaluare

- 29.10-4.11.2007 vacanta intrasemestriala

- 22.12.2007-06.01.2008 vacanta de Craciun

- 07.01.2008-01.02.2008 cursuri

- 02.02-10.02.2008 vacanta intersemestriala

- 11.02-25.04.2008 cursuri

- 26.04-05.05.2008 vacanta de Pasti

- 05.05-13.06.2008 cursuri,

Determinati conditiile de dotare materiala (preferabil cele dintr-o unitate de invatamant
in care aveti acces);

Observati nivelul motricitatii colectivului pentru care elaborati lucrarea.
Comparati-va lucrarea cu Exemplul de la pagina 138.

Daca ati prevazut in documentul elaborat:

toate rubricile de pe orizontala si verticala;
daca ati selectat unitatile de invatare in concordantd cu conditile materiale si
climaterice;
daca pe verticala unei saptamani sau a unei lectii nu sunt mai mult de 1-2 unitati de
invatare;
daca evaluarile sumative sunt plantate la finalul unitatilor de invatare

.... ATI LUCRAT FOARTE BINE.

Daca la unul din criteriile de mai sus, constatati inadvertente, revizuiti textul aferent acestui
document si refaceti.

TESTUL DE AUTOEVALUARE NR. 2

Analizati si aveti permanent in fata esalonarea anuala a unitatilor de invatare

prezentata in textul tiparit la punctul 3.3.

Stabiliti rubricatia planului calendaristic semestrial conform modelului prezentat la

punctul 3.4.

Urmariti succesiunea abordarii unitatilor de invatare si a cuplajelor dintre acestea.

Verificati in programa pentru clasa a ll-a codurile obiectivelor de referinta care

corespund fiecarei unitati de invatare.

Tot programa va ofera detalierile de continut.

Respectati numarul de lectii afectat fiecarei unitati de invatare in esalonarea anuala

prezentata ca exemplu.

Dupa redactarea documentului, confruntati-l cu exemplul de plan calendaristic

prezentat in text si daca:

- corespunde integral cu exemplul, ati lucrat foarte bine

- nu ati respectat succesiunea abordarii unitatilor de invatare ati lucrat bine;

- apar gi alte neconcordante, este necesara revizuirea textului tiparit si refacerea
documentului.
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Bibliografie minimala

BIBLIOGRAFIE MINIMALA

Barta, A.; Dragomir, St., Deprinderi motrice la prescolari, Editura
V&I Integral, Bucuresti, 1995.

Dragomir, P., Scarlat, E..,. Repere noi, mutatii necesare, Editura
Didactica si Pedagogica, Bucuresti, 2004.

Dragomir, $t.; Barta, A., Educatie fizica, Manual pentru clasa a
IX-a, Scoli normale, Editura Didactica si Pedagogica, Bucuresti,
1996.

Stanescu, M., Educatie fizicd pentru prescolari si scolari mici. O
abordare psihomotrica. Editura Semna, Bucuresti, 2002.

*** M.Ed.C.-CNC, Ghid metodologic de aplicare a programei de
educatie fizica si sport, invatamant primar, Editura Aramis, Bucuresti,
2001.

*** MEN-SNEE Sistemul National Scolar de Evaluare la disciplina
Educatie fizica gi sport, Bucuresti, 1999.

*** M.E.C., Programa activitatilor instructiv-educative in gradinitele
de copii, Editura V&I Integral, Bucuresti, 2005.
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