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Didactica EFS

Forme de organizare a practicarii exercigiilor
fizice de catre elevi

Tn regimul zilei de scoala:
Cuprinse n planul de invatamant:
1. Lectia de educatie fizica;
2. Cercul sportiv.
3. Activitatea de performanta din clasele si scolile cu
program de educatie fizica.
Necuprinse in planul de invatamant, dar obligatorii:
1. Gimnastica de Tnviorare;
2. Gimnastica compensatorie in atelierele scolare;
3. Gimnastica Tn regimul zilei de scoala.
4. Momentul de educatie fizica;

Tn timpul liber al elevilor:

Activitatea sportiva de masa
Competitionala:
» campionatul scolii;
» crosuri, cupe traditionale;
» campionate republicane scolare;
Necompetitionala:
» activitate turistica;
> serbari sportive, tabere;
» sporturi tehnico-aplicative.

Activitate sportiva de perfomanta

» activitatea in cadrul cluburilor si asociatilor sportive;
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Lectia de educatie fizica

Definitie:

Lectia este calea pedagogica unitara cu ajutorul careia se
organizeaza procesul instructiv-educativ al elevilor, organizati
pe clase, grupe sau individual.

Ca forma de organizare a procesului de invatamant lectia a
fost introdusa n practica de pedagogul ceh I.A. Komenski.

Definitia lectiei de educatie fizica:

Lectia de educatie fizica este principala forma de
organizare a procesului instructiv-educativ si constituie cadrul
pedagogic unitar prin intermediul caruia elevii acumuleaza
cunostinte, priceperi si deprinderi care conduc la formarea de
capacitati, competente si atitudini specifice educatiei fizice si
sportului ca disciplina de invatamant.

Lectia, forma de baza a organizarii procesului
instructiv-educativ in educatia fizica

Argumente:
- activitatea este obligatorie pentru toti elevii constituiti n clase
relativ constante si omogene;
- este condusa in mod nemijlocit de un specialist cu pregatire
corespunzatoare unde Tsi valorifica experienta metodica;
- are o durata stabilita fiind inclusa Tntr-un orar cu cate 2-3 ore
pe saptamana;
- are un volum precizat saptaménal, de la prescolari pana la
Tnvatamantul superior;
- continutul este stabilit de programa scolara asigurand o
indeplinire unitara a obiectivelor educatiei fizice;
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- constituie o componenta in cadrul unui sistem de lectii.
Cerinte generale:

1) precizarea clara a temelor, obiectivelor instructiv-educative
Si a obiectivelor operationale;

2) alegerea celor mai eficiente mijloace care trebuie sa fie
atractive pentru indeplinirea obiectivelor;

3) dozarea corespunzatoare a efortului in lectie de unde rezulta
o dirijare stintiifica a acesteia;

4) alegerea celor mai potrivite metode si procedee metodice Tn
functie de teme si obiective (metode verbale, intuitive si
practice, exersarea partiala si globala, etc.);

5) stabilirea unei legaturi stranse intre functia formativa si cea
informativa, intre latura instructivd si cea educativa
(formarea unor trasaturi psiho-sociale);

6) folosirea integrala si eficienta a timpului alocat lectiei
(imbunatatirea densitatii lectiei de educatie fizica,
organizarea exersarii, pregatirea conditilor materiale,
dozarea volumului si intensitatii efortului, asocierea
rationala a temelor, respectarea curbei efortului, etc.);

7) stimularea activitatii individuale, premisa pentru o activitate
independenta;

8) conceperea lectiei ca unitate, parte, veriga a unui sistem
(ciclu) tematic de lectii.

Tipologia lectiei de educatie fizica

Criterii de clasificare:
I. n functie de etapele Tnvatarii motrice avem:
1. Lectie de invatare;
2. Lectie de consolidare (fixare);
3. Lectie de perfectionare;
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4. Lectie de verificare;
5. Lectie mixta.

Il. Tn functie de numarul de ramuri sportive abordate in
lectie avem:

1. Lectie monosport;
2. Lectie bisport.

. In functie de amplasarea lectiei in cadrul unui
semestru scolar avem:

1. Lectie introductiva de organizare;
2. Lectie bilant.

Un alt tip de lectie intalnit mai ales in antrenamentul
sportiv, dar nefiind exclusa din cadrul educatiei fizice in care se
abordeaza numai teme din calitati motrice se numeste lectie
de pregatire fizica generala.

Continutul lectiei de educatie fizica

- este determinat de tipologie, teme si obiective;

- reprezinta ansamblul mijloacelor, metodelor si procedeelor
metodice;

- presupune o dozare corespunzatoare a efortului si alegerea
formatiilor de lucru;

- tine seama de prevederile programei scolare;

- intre continut si structura este o unitate organica.
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Structura lectiei de educatie fizica
- este reprezentata de succesiunea unor parti, secvente, etape,
momente, evenimente sau verigi necesare realizarii temelor si
obiectivelor;

Evolutia istorica a structurii lectiei de educatie fizica:
a) Pe trei parti:
e Partea pregatitoare;
e Partea fundamentala;
e Partea de incheiere.
b) Pe patru parti:
e Partea organizatorica;
Partea pregatitoare;
e Partea fundamentala;
e Partea de incheiere.
c) Pe verigi:
1. Organizarea colectivului de elevi;
2. Pregatirea organismului pentru efort;
3. Influentarea selectiva a aparatului locomotor;
4. Dezvoltarea  calitatilor — motrice, viteza  si/sau
Tndemanare;
5. Invatarea, consolidarea, perfectionarea si verificarea
deprinderilor si priceperilor motrice;
6. Dezvoltarea calitatilor motrice forta si/sau rezistenta;
Linistirea organismului dupa efort;
8. Aprecierii asupra desfasurarii lectiei si recomandari
pentru activitatea viitoare.

~

Precizari:
- unele din aceste verigi au caracter permanent, iar altele apar
sau lipsesc n functie de teme si obiective, de locul desfasurarii
lectiei si de conditiile climaterice specifice zonei;
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- verigile cu caracter permanent indiferent de tipul lectiei sunt
verigile 1,2,3,7 si 8.

- structura lectiei pe parti si pe verigi rezolva in egala masura
aceleasi obiective ale educatiei fizice.

1. Organizarea colectivului de elevi
Durata:
- 3-5 minute (ca medie)
Obiective:
- asigurarea unui inceput organizat al lectiei;
- captarea atentiei, ridicarea starii emotionale;
- cunoasterea "variabilelor” de moment (efectiv, echipament,
stare de sanatate);
- constientizarea de catre elevi a continutului lectiei.
Sisteme de actionare:
- raport (daca este cazul)
- verificarea echipamentului
- verificarea prezentei
- exercitii de front si formatii
- jocuri si exercitii de atentie.
Formatii de lucru:
- In linie pe 1 sau 2 randuri;
- careu, semicerc, etc.

2. Pregatirea organismului pentru efort
Durata:
- 5-7 minute.
Obiective:
- activizarea treptata a marilor functiuni ale organismului;
- asigurarea excitabilitatii optime a Sistemului Nervos Central;
- educarea perceptiilor temporale si spatiale;
- cresterea interesului si a starii emotionale;
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Sisteme de actionare:
- mers si variante de mers;
alergare si variante de alergare
jocuri de miscare, stafete, parcursuri aplicative;
- pasi de dans, exercitii ritmice.
Formatii de lucru:
- coloana cate 1 sau 2;
alte formatii specifice sistemelor de actionare.

3. Influentarea selectiva a aparatului locomotor
Durata:
-5-6 minute (in unele situatii7-8 minute).
Obiective:
- educarea atitudinilor corporale, prevenirea si corectarea
viciilor de postura si a deficientelor fizice;
- asigurarea tonicitatii, troficitatii si supletei musculare;
- marirea mobilitatii articulare si Tntarirea sistemului
ligamentar;
- educarea perceptiilor spatio-temporale;
- educarea respiratiei.
Sisteme de actionare:
- exercitii pentru educarea atitudinilor corporale;
- exercitii analitice pentru segmentele si partile corpului;
- exercitii libere, cu obiecte, cu si la aparate, cu partener;
exercitii de respiratie.
Formatii de lucru:
- coloana de gimnastica, semicerc, cerc, etc.
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4. Dezvoltarea (educarea) calitatilor motrice
viteza si / sau indemanare

Durata:
- 7-8 minute (in unele situatii 10-12 minute).

Obiective:
- dezvoltarea vitezei sub toate formele ei de manifestare;
- dezvoltarea Tndemanarii, ambidextriei, coordonarii si
echilibrului.

Sisteme de actionare:
- exercitii specifice dezvoltarii vitezei sau indemanarii;
stafete si jocuri de miscare.

Formatii de lucru:

linie pe 1,2 sau mai multe randuri;
mai multe siruri ("grupe” sau "echipe”).

5. Tnvatarea, consolidarea, perfectionarea si verificarea
deprinderilor si priceperilor motrice

Durata:

- 10 minute (in unele situatii 15-20 minute).
Obiective:

- formarea reprezentarilor corecte;

- formarea stereotipului dinamic;

- formarea capacitatii de aplicare si generalizare;

- cunoasterea si aprecierea rezultatelor obtinute de elevi.
Sisteme de actionare:

- exercitii pregatitoare, ajutatoare, analitice si globale;

- legari, combinatii, intreceri, jocuri;

- stafete si parcursuri aplicative;

- exercitii variate si dinamice;

- verificare curenta, evaluare prin note, etc.
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Formatii de lucru:
- pe Tateliere”, "grupe” dispuse in modalitati specifice
executarii exercitiilor.

6. Dezvoltarea (educarea) calitatilor motrice
fortd si/ sau rezistenta

Durata:
- 5-7 minute (uneori 10 minute.).

Obiective:
- cresterea indicilor de forta si rezistenta.

Sisteme de actionare:
- procedee metodice si exercitii speciale pentru dezvoltarea
fortei si rezistentei;
- alergare de durata Tn tempo uniform si variat;
- lucru pe ateliere, Tn circuit, izometria, etc.

Formatii de lucru:
- adaptate procedeelor metodice folosite sau specifice fiecarui
sistem de actionare.

7. Linistirea organismului dupa efort
Durata:
- 3-4 minute.
Obiective:
- revenirea treptata a marilor functiuni;
- scaderea nivelului de efort;
- Tntarirea reflexului de postura.
Sisteme de actionare:
- exercitii cu intensitate reduss;
- exercitii respiratorii si de relaxare;
- exercitii de postura cu caracter educativ-corectiv.
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Formatii de lucru:
- coloana cate 1sau 2;.
- deplasare "libera” (individuala) in spatiul de lucru.

8. Aprecieri si recomandari

Durata:
- 2-3 minute.

Obiective:
- formarea capacitatii de apreciere si autoapreciere;
- realizarea bilantului lectiei.

Sisteme de actionare:

aprecierea rezultatelor obtinute si a comportarii elevilor;
- evidentieri pozitive si negative privind comportarea in lectie;
- teme pentru acasa
- salutul.

Formatii de lucru:
- In linie pe un rand.
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Metodica organizarii activitdtii de exersare pentru
consolidarea si perfectionare deprinderilor motrice

Pentru ca in fiecare lectie profesorii folosesc o gama mare
de mijloce, pe parcursul unei singure lectii intdlnim toate
formele de exersare: exersarea frontala sau simultana,
exersare pe echipe, exersarea pe perechi si exersarea
individuala.

Metoda frontala sau simultana

Exersarea frontala presupune activitatea simultana a
intregului colectiv de elevi. Acest procedeu se foloseste frecvent
in lectile de educatie fizica pentru urmatoarele ratiuni
metodice:

- contribuie la angrenarea tuturor elevilor in activitate,
asigurand o buna densitate motrica a lectiei;

- asigura acelasi nivel de efort tuturor executantilor;

- favorizeaza atingerea unui nivel crescut de efort sub aspectul
volumului si intensitatii;

- permite reglarea minutioasa si variata a efortului in mod egal
pentru toti elevii;

- favorizeaza o buna organizare a activitatii si mentine
disciplina colectivului;

- solicita profesorului sa se preocupe de asigurarea unei baze
materiale corespunzatoare acestei activitati.

Dezavantajele acestei metode:

- lucradndu-se cu un colectiv numeros nu se poate observa
executia fiecarui elev in parte;

- nu permite prevenirea din timp a greselilor si corectarea lor;
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- creeaza dificultati in tratarea diferentiata.

Activitatea pe echipe (grupe, ateliere)

- echipele trebuie sa aiba o componenta valorica cat mai
omogena;

- trebuie sa aiba un caracter relativ stabil pe parcursul mai
multor sisteme de lectii;

- in jocurile sportive fiecare echipa are un elev cu un nivel mai
ridicat de pregatire, capabil sa indeplinesca si rolul de
coordonator.

Avantajele activitatii pe echipe:

- se realizeaza o aplicare mai corecta a principiului
accesibilitatii;

- se asigura cresterea interesului, a motivatiei si o activizare
mai buna a elevilor;

- sunt promovate relatiile de grup, forméndu-se deprinderile si
obisnuinta de autoorganizare, cooperare, de acceptare Si
respectare a liderului;

- se creeaza simtul de raspundere atat cel colectiv cat si cel
individual.

Cerinte de constituire a echipelor:

- folosirea testarilor initiale si periodice pentru a constitui si
modifica echipele in raport de progresul realizat;

- alegerea liderilor de echipe sa se faca cu tact si
discernamant;

- la repartizarea in echipe sa se aiba in vedere si criteriul
afinitatii personale.
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Activitatea pe perechi

- perechea sau lucrul cu partener, reprezinta o forma curenta
de organizare a elevilor in lectia de educatie fizica;

- elevii care formeaza perechea trebuie sa fie de nivel si forte
apropiate.

Formele activitatii pe perechi:

- unul dintre elevi executa, partenerul ajuta sau sprijina
executia;

- unul dintre elevi executa, partenerul corecteaza;

- unul dintre elevi executa, partenerul opune rezistenta;

- unul dintre elevi executa, partenerul se odihneste.

Avantajele activitatii pe echipe:

- sunt promovate formele de activitate independenta, de
colaborare si intrajutorare;

- se dezvolta initiativa, spiritul de observatie, atitudinea critica si
autocritica;

- se intrebuinteaza rational timpul de lucru, profesorul regland,
dupa necesitate, pauzele si exersarile;

- se accentueaza caracterul metodologic al procesului de
instruire;

- sunt promovate relatiile de colaborare intre profesor si elevi si
intre elevi.
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Activitatea individuala

Acest procedeu de organizare a exersarii raspunde
cerintelor  invatamantului  modern, asigurand elevilor
posibilitatea de a opta pentru un continut corespunzator
propriilor disponibilitati psihomotrice, interesului si traseelor
individuale de instruire parcurse.

Situatii de exersare individuala:

- in cazul rezolvarii aceleasi teme de catre toti elevii clasei sau
grupei; In cadrul exersarii unor elemente tehnice din atletism,
jocuri sportive, gimnastica;

- n cadrul unor activitati optionale desfasurate in lectie;

- In cadrul executarii exercitiilor cu dozare diferentiata sub
aspectul volumului si intensitatii;

- In cadrul algoritmului de dezvoltare fizica generala, pentru
corectarea deficientelor fizice;

- In cadrul executarii unor sarcini suplimentare.
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Particularitati ale lectiei de educatie fizica
desfasurate Tn conditii speciale

n aer liber

- se pot desfasura afara, pe timp friguros, daca indeplinesc
urmatoarele conditii:
e temperatura aerului sa nu fie mai mica de -10 grade C;
e sa nu fie vant peste 5 m/s;
e sa nu fie precipitatii puternice;
e umiditatea aerului s fie cuprinsa intre 35-65I;
e sa nu fie nebulozitate si poluare.

Continutul lectiei:

- temele sunt alese din cadrul calitatilor motrice si deprinderilor
motrice (mai ales cele din sporturile de sezon cu conditia sa nu
fie de Tnvatare);

- exersarea sa fie continua;

- trebuie sa aiba caracter dinamic, fara exercitii statice si pauze
mari.

Structura lectiei:

- organizarea colectivului de elevi sa fie scurta sau sa se
efectueze n interior;

- pregatirea organismului pentru efort sa aiba o durata mai
mare si sa fie cuplata cu influentarea aparatului locomotor,
care se realizeaza din deplasare;

- aprecierile si recomandarile sa fie scurte sau sa fie facute in
interior.
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in spatii improvizate

Spatiile improvizate sunt:
- culoar (hol, coridor), sala de clasa cu banci sau fara banci,
ateliere, laboratoare, etc.

Continutul lectiei:

- teme din calitati motrice, deprinderi motrice de baza,
aplicativ-utilitare, gimnastica acrobatica (elemente statice),
sarituri specifice gimnasticii, de dezvoltare fizica generala, etc.

Structura lectiei:

- pregatirea organismului pentru efort se desfasoara pe loc sau
cu deplasare mica;

- se mareste durata influentarii selective a aparatului
locomotor;

- se recomanda lucru pe ateliere, cu partener, cu obiecte.

Masuri igienice:

- aerisirea spatiului respectiv;

- echipament corespunzator;

- stergerea dusumelei;

- aranjarea unor materiale sportive si instalatii.

- este interzisa folosirea unor "bunuri didactice” (catedra, banci,
tabla) pentru practicarea efectiva a unor exercitii fizice
(rostogoliri pe catedra sau sarituri pe si de pe aceasta, aruncari
la tinta in tabla).
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Efortul si repausul in lectia de educatie fizica

Caracteristici generale:

- efectuarea oricarui act motric duce la cheltuire de energie
nervoasa si musculara. Atunci cand acest consum este mare
apare oboseala;

- Tnlaturarea sau diminuare oboselii se realizeaza prin odihna;

- relatia dintre efort si odihna se numeste dozarea efortului;

- efortul n lectie poate fi: mic, mijlociu, submaximal si maximal;
- factorii sau parametrii efortului sunt: volumul, intensitatea si
complexitatea;

- exista o interdependenta Tintre parametrii efortului si
componentele procesului instructiv-educativ.

Date de consum energetic in efort:

- Tn alergarea de viteza n timp de 10-20 sec. se consuma intre
8-39 kcal fata de 2 kcal in repaus;

- acest consum sustine efortul;

- Tn repaus inima pompeaza in vase 3-4 litri de sdnge pe minut,
iar Tn efort 30-35 litri pe minut;

- volumul aerului respirat ajunge la 60-120 litri pe minut fata
de 4-8 litri de aer in repaus;

- aceste cresteri se obtin pe seama accelerarii F.C. si F.R.
precum si a volumului respirator si circulator;

- inima atinge capacitatea optima de adaptare dupa 17 ani la
fete si 22 ani la baieti.
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Programarea efortului

Este conditionata de:
- experienta didactica a specialistului;
- programarea se regaseste intr-o forma generala in planul
tematic anual si planul calendaristic semestrial;
- este obiectiva atunci cand sunt planificate teme pentru
dezvoltarea calitatilor motrice si subiectiva cénd sunt
planificate teme din deprinderi si priceperi motrice.

Evolutia curbei efortului

- In primele 3 verigi ale lectiei prezinta o curba ascendenta
pana ce frecventa cardiaca (F.C.) atinge 120-140
pulsatii/minut;

- n verigile in care se rezolva temele de lectie, curba efortului
este oscilanta, cu cresteri si coborari in functie de obiectivele
lectiei (F.C. variaza intre 130-180 pulsatii/minut);

- cele mai ridicate varfuri se obtin la teme de dezvoltare a
calitatilor motrice, in Tntreceri si jocuri;

- curba efortului Tnregistreazd o descrestere treptata 1n
ultimele doua verigi.

Dinamica efortului

Depinde de:

- depinde de succesiunea si continutul verigilor lectiei;
- factorii sau parametrii efortului;

- gradul de oboseala fizica si nervoasa a elevilor;

- temperatura aerului;

- eterogenitatea claselor.
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Dirijarea sau reglarea efortului se face prin:

- programarea volumului, intensitatii si complexitatii efortului;

- marimea si natura pauzelor dintre repetari;

- stabilirea dozarii efortului in lectie este o activitate de baza a
specialistului;

- odihna dintre repetari trebuie sa asigure lichidarea efectelor
oboselii;

- durata odihnei nu se prelungeste dincolo de faza de
supracompensare (suprarestabilire);

- efortul nu trebuie repetat nici pe un fond de nerestabilire,
deoarece ar duce la epuizare.

Parametrii efortului

1) Volumul:
- este latura cantitativa (numar repetari, durata, distanta). Se
refera Tn principal la dezvoltarea rezistentei si fortei, la
formarea deprinderilor motrice, mai ales in faza de initiere a
lor.

Poate fi:

mic;
mediu;
submaximal;
maximal.

YV VY

2) Intensitatea:
- este latura calitativa (frecventa, tempoul, durata pauzelor,
viteza de executie, etc.). Se refera in principal la dezvoltarea
fortei si vitezei si la fixarea deprinderilor motrice, mai ales n
faza de aplicare;
- este apreciata n procente, fractii sau calificative;
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- pana la o durata de 3minute intensitatea are rol determinant.
Peste aceasta durata, efortul se Tnhcarca pe seama volumului;
- volumul se afla Tn raport invers proportional cu intensitatea.
Poate fi:

» maximala (180 pulsatii/minut);

» submaximala (160-180 pulsatii/minut);

» medie (120 pulsatii/minut);

» mica (sub 120 pulsatii/minut).

3) Complexitatea:

- are rol In dezvoltarea Tndemanarii, a Tnvatarii si formarii
priceperilor motrice (coordonarea miscarilor).

Cai de determinare a nivelului efortului

1. Investigarea F.C. si F.R. pe 10, 15, 20 secunde F.C. poate
ajunge la 1 Y2 peste valoare ei. Cand se depaseste aceasta
valoare, intensitatea efortului trebuie sa scada;

2. Observarea subiectilor prin:

coloritul pielii;

respiratie, atentie;

transpiratie, stare generalg;

gradul de coordonare a miscarilor.

YV VY

Interpretarea oboselii

- oboseala usoara:

usoara Tnrosire a pielii;
transpiratie usoara;

respiratie accentuats;
siguranta n executia miscarilor;
atentie buna;

stare generala buna.

VVVYVYYYVY
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- oboseala mijlocie (medie):

inrosirea puternica a pielii;

transpiratie abundenta deasupra taliei;
respiratie accelerata;

miscari nesigure, mers clatinat;

dureri Tn genunchi, palpitatii.

oseala pronuntata:

paloare exagerata;

transpiratie puternica sub talie;
inspiratie si expiratie pe gura;

mers clatinat, nesigur;

dureri de cap , greata, senzatie de voma, etc.

T VVVVYYVY

o

YV VYV

Procedee de apreciere a acomodarii
organismului la efort

1.Testul Ruffier
- efort standard: 30 genuflexiuni Th 45 secunde.
Puls 1: - in repaus, Tnainte de efort pe 15 secunde;
Puls 2: - dupa cele 30 genuflexiuni, pe 15 secunde;
Puls 3: - dupa 30 secunde de la P2, pe 15 secunde.
Formula de calcul:

TR=[(P1+P2+P3) - 200]/10
Interpretare:
- valori sub O = capacitate de efort exceptionals;
- valori intre 0-5 = capacitate de efort foarte buna;
- valori intre 5-10 = capacitate de efort buna;
- valori intre 10-15 = capacitate de efort slaba;
- valori peste 15 = capacitate de efort foarte slaba.
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2.Proba vegetativa
- valoarea pulsului Tn clinostatism;
- valoarea pulsului Tn ortostatism, dupa un minut de stationare.
Interpretare:
- diferente intre 12-15 = adaptare la efort normalg;
- diferente peste 15 = stare nefavorabila.
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Densitatea lectiei de educatie fizica

Caracteristici:
- este indicativul care subliniaza calitatea lectiei, evidentiind
modul de verificare a timpului din lectie din punct de vedere al
volumului, intensitatii si complexitatii efortului;
- este relatia dintre timpul cheltuit pentru realizarea
continutului lectiei si durata integrala a acesteia.

Tipuri de densitate

- Pe seama volumului:
1) densitate motric3a;
2) densitate pedagogica;

- Pe seama intensitatii si complexitatii:
3) densitate fiziologica (functionald).

1) Densitatea motrica:
- vizeaza activitatea motrica a subiectului si reprezinta timpul
efectiv de lucru a subiectului, folosit pentru rezolvarea
momentelor lectiei raportat la intreaga durata a lectiei:
D.M. = timpul de lucru al subiectului/50 minute X 100

2) Densitatea pedagogica:
- se refera la activitatea profesorului si reprezinta timpul folosit
de specialist pentru rezolvarea momentelor didactice raportat
la intreaga durata a lectiei;
- include timpul afectat demonstratiei, explicatiei, corectarilor,
indicatiilor metodice, organizarii colectivului, organizarii
materiale si odihnei subiectului:
D.P. = timpul consumat cu masuri didactice/50 minute X 100
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- D.M. + D.P. = durata integrala a lectiei (teoretic si ideal)

Nota: acest lucru este imposibil de realizat.

- raportul dintre densitatea motrica si densitatea pegdagogica
este determinat de tipul fiecarei lectii;

- densitatea motrica poate fi foarte buna in acele lectii in care
temele din deprinderi si priceperi motrice vizeaza obiective de
consolidare sau de perfectionare;

- o densitate buna este atunci cand este egala cu 60-65% din
timpul lectiei si dureaza 30-35 minute.

3) Densitatea fiziologica:
- reprezinta timpul afectat executiei exercitiilor Tn raport cu
intensitatea si durata lectiei;
- se apreciaza prin valorile F.C. si F.R. Tn succesiunea verigilor
lectiei care dau curba sau dinamica efortului.

Cauzele care duc la o slaba densitate

De natura organizatorica:
- deficiente n alegerea formatiilor de lucru si a modalitatilor de
actionare;
- lipsa unor conditii materiale;
- loc de desfasurare impropriu;
- starea necorespunzatoare a instalatiilor si materialelor
sportive.

De natura metodica:

explicatii prea lungi si neclare;
- demonstratii neconvingatoare;
- modele de actionare inaccesibile, irationale;
- lipsa de atractivitate a lectiilor;
folosirea unor improvizatii;
lipsa de pregatire a lectiei.
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Masuri pentru imbunatatirea densitatii

motivatie puternica la elevi;

metode si procedee metodice de exersare eficiente;
formatii de lucru corespunzatoare;

promovarea lucrului pe grupe mici sau a lucrului individual;
sarcini suplimentare;

explicatii concise si clare;

caracter atractiv al lectiilor.
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Preqgatirea si conducerea lectiei

Ce implica algoritmul pregatirii lectiei:
- elaborarea planului de lectie;
pregatirea materialului si instalatiilor didactice;
- amenajarea spatiului de lucru.

Ce cuprinde algoritmul conducerii lectiei:
- predarea continutului lectiei (explicatia si demonstratia,
folosirea  reglatorilor metodici, observarea  subiectilor,
corectarea greselilor, sprijinul si ajutorul, aprecierea executiilor,
aplicarea celor invatate, etc.);
- manevrarea si conducerea colectivului de elevi;
- comanda;
- plasamentul profesorului;
- tinuta profesorului.

Etape in pregatirea lectiei:
- studierea programei scolare si literaturii de specialitate;
- verificarea starii terenurilor, a instalatiilor si pregatirea
materialelor didactice necesare;
- Tntocmirea conspectului de lectie.

Etape in elaborarea conspectului de lectie:
1. Precizarea temelor, obiectivelor instructiv-educative si
operationale;

2. Stabilirea strcturii lectiei;

3. Alegerea exercitiilor, a formatiilor si a modalitatilor de
organizare a activitatii clasei. Se stabilesc Tn primul rand
exercitiile destinate realizarii temelor, apoi cele din primele 3
verigi si pentru ultimele 2 verigj;
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4. Precizarea volumului, si intensitatii efortului (numar de
repetari, timpul de lucru, pauza si dinamica efortului, spatiul de
lucru, etc.);

5. Stabilirea metodelor de predare Tncadrate Tn sisteme de
actionare;

6. Alegerea materialului de care este nevoie;

7. Calcularea si repartizarea timpului pentru fiecare moment.

Conducerea lectiei:
- Tnainte de inceperea lectiei profesorul isi concentreaza
atentia spre:
e colectivul de elevi;
e continutul lectiei;
e comportarea sa.
- Pe masura ce capata experienta, posibilitatile de a stapani
clasa si continutul obiectivului vor creste;
- De asemenea va sti sa foloseasca eficient indicatiile si
comenzile, va alterna modalitatile de a conduce colectivul de
elevi;
- Demonstratia si explicatiile vor castiga in calitate si se va
largi conlucrarea cu elevii;
- In lectie profesorul va urméari cu atentie manevrarea si
transportul aparatelor, distribuind rational sarcinile;

Predarea continutului lectiei

1. Demonstratia:
- formeaza in mintea elevilor repezentari cat mai fidele si clare
a modelului executiei;
- trebuie sa fie cat mai corecta;
- este realizata in mod direct de catre profesor sau pe cale indirecta
cu ajutorul materialelor intuitive sau a elevilor bine pregatiti;
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2. Explicatia:
- poate precede, insoti sau succede demonstratia;
trebuie sa fie concisa, clara si convingatoare.

3. Prin folosirea reglatorilor metodici se obtine:
- localizarea corecta a efectelor exercitiului;
insusirea corecta a fazelor miscarii;
- imbunatatirea orientarilor spatiale si a amplitudinii miscarii

4. Observarea executiei, asigurarea si corectarea
greselilor:
- profesorul trebuie sa-si formeze capacitatea de a observa
executiile elevilor si sa sesizeze greselile comise de acestia;
- profesorul va corecta prima data greselile tipice si apoi pe
cele individuale;
- va acorda ajutorul si va asigura executiile elevilor.

5. Aprecierea executiei elevilor:
- este foarte importanta informatia asupra executiei de aceea
profesorul trebuie sa o faca imediat dupa aceasta;
- se face sub forma laudelor sau calificativelor - bine, slab, etc;
- in faza de invatare, pana la consolidarea stereotipului
dinamic fiecare executie trebuie observata si apreciata de
profesor.

6. Crearea conditiilor pentru aplicarea elementelor
invatate in activitatea globala sau de intrecere:
- in faza de consolidare si perfectionare elementele trebuie
integrate in activitatea globala.
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Manevrarea si conducerea colectivului de elevi

- colectivul trebuie sa stie sa faca deplasarile atat sub
comanda directa a profesorului cat si sub forma libera;

- In cadrul lectiei profesorul nu trebuie sa exagereze cu
manevrarea colectivului sub comanda;

- profesorul trebuie sa-i invete pe elevi si cu sarcini de natura
organizatorica;

- de asemenea elevii trebuie invatati sa acorde asigurarea si
ajutorul.

Comanda:
- trebuie sa fie clara, ferma, cu voce plina, modulata si placuta;

Plasamentul profesorului in lectie:

- el trebuie sa se plaseze astfel incat sa poata supraveghea
intreg colectivul;

- profesorul trebuie sa fie vazut si auzit de catre toti elevii;

- profesorul trebuie sa aleaga locul cel mai potrivit pentru
fiecare formatie de lucru.

Tinuta profesorului:

- el tebuie sa se impuna atat prin tinuta sa vestimentara cat si
prin intregul sau comportament;

- este necesar un echipament adecvat activitatiilor sportive;

- in relatie cu elevii trebuie sa manifeste mult tact, blandete si
intelegere dar in acelasi timp exigent si intrensigenta fata de
abateri;

- sa fie punctual si sa manifeste respect fata de personalitatea
elevului.
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Analiza lectiei

Aceasta implica:
> observarea fenomenului;
» evaluarea activitatii;
» explicarea unor aspecte observate si consemnate;
» sugerarea sau recomandarea unor remedieri;
- Pentru ca analiza sa fie exacta este necesara o documentatie
teoretica (cunoasterea mecanismelor  Tnvatarii, a
comportamentului  elevilor, a obiectivelor educationale,
operationale si a finalitatilor educatiei fizice );
- Criterii de evaluare a eficientei lectiei:
» modul cum elevii realizeaza obiectivele instruirii;
» modul cum elevii stapanesc si aplica bagajul motric
Tnsusit;
» masura In care sunt atinse obiectivele de tip cognitiv,
social, moral si psihomotric;
» performantele de la probele de control;
» nivelul reactivitatii la efort.

Aspectele vizate de analiza lectiei:

- daca temele sunt in concordanta cu programa, daca s-a
realizat legatura Tntre temele predate anterior si cele care se
predau;

- daca mijloacele folosite sunt specifice temei, daca sarcinile
sunt accesibile;

- daca indicatiile metodice scot Tn evidenta esentialul, sunt
intelese si aplicate de elevi, daca exista o legatura logica intre
momente;

- calitatea demonstratiilor si explicatiilor, eficienta comenzilor;

- dozarea efortului, alternanta lui cu odihna;
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- tinuta profesorului si a elevilor, daca se corecteaza greselile,
daca se lucreaza diferentiat;

- asigurarea conditiilor de lucru, organizarea colectivului,
prevenirea accidentelor;

- daca foloseste notarea curenta, daca se dau teme pentru
acasa si cum se urmareste Tndeplinirea lor;

- tactul, maiestria, stilul de munca, priceperea, creativitatea,
relatiile cu elevi;

- disciplina elevilor, atitudinea fata de profesor si lectie, nivelul
de pregatire, gradul de Tnsusire a temelor, etc.

Date despre efort:

- dozarea efortului (observarea elevilor, respiratia, culoarea

obrajilor, transpiratia, dificultatea Tn executie);

- reglarea efortului:

e modificari ale pozitiei de lucru;

e modificari in amplitudine, viteza, tempou;

e reducerea sau cresterea numarului de repetari;

e reducerea sau marirea pauzelor de odihn3;

e lucrul cu sarcini suplimentare;

e alergari cu Tncarcaturi sau la deal, pe teren variat,
accidentat, etc.

Relatia profesor-elev:

- ce relatii exista (autocrate, pedocentriste, democratice, etc.);
- daca exista o participare activa, directa a elevului;

- daca elevul exerseaza individual;

- densitatea muncii elevului;

- daca profesorul observa atent activitatea elevilor, Ti ajuta,
coopereaza, indruma, controleaza, evalueaza, stimuleaza, etc.;
- atitudinea profesorului, tinuta, comanda, demonstratia,
explicatia, terminologia;
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- daca se realizeaza ~ “cuplul educativ” " profesor-elev;
- modul cum profesorul este apreciat de elevi, colegi, director,
parinti, etc.

Cine poate participa la analiza lectiei:

- profesorii pot fi asistati, analizati si indrumati de
factoriautorizati, care au implicatii in procesul de instruire si
educatie;

- acestia sunt:

inspectorul scolar de specialitate;

directorul scolii;

comisia metodica a profesorilor de educatie fizica;
inspectorul de specialitate din minister;

metodisti ai centrelor de perfectionare a cadrelor (cu
ocazia inspectiilor pentru acordarea gradelor
didactice).

Y VYV VY
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Planificarea si evidenga in educatia fizica

Programarea

Definitie:

- este o actiune de stabilire a unor programe (planuri), in care
sunt fixate etapele activitatii pe o anumita perioada de timp,
alegandu-se varianta care este cea mai eficienta (Dictionarul de
economie politica).

- stabilirea algoritmului optim pentru finalizarea unei activitati
si traducerea ei in operatii fizice adecvate (Dictionarul de
psihologie).

Caracteristici:
- programele sunt rezultatul programarii. Ele se stabilesc in
functie de modelele fixate pe baza comenzii sociale si cuprind
actiunile menite a Indeplini obiectivele propuse, avand termene
precise de realizare;
- exista o programare pe termen scurt (operativa) si alta pe
teremen lung;
- dupa cum s-a vazut programarea poate fi liniara, dinamica
sau ramificata.
- cea liniara consta in stabilirea algoritmului optim pentru
finalizarea unei activitati simple, iar cea dinamica se realizeaza
cand solutia se gaseste treptat, intr-o succesiune de operatii.
Tn cazul acesteia se folosesc programe principale si secundare;
-in domeniul nostru programarea este finalizata in programele
de specialitate.
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Planificarea

Definitie:
- este o transpunere Tn practica, pe diferite intervale de timp, a
programarii din care deriva.

Caracteristici:
- ea presupune elaborarea Tn detaliu si cu precizie a obiectivelor
urmarite, precum si a metodologiei utilizate (metode, mijloace,
forme de organizare, modalitati de evaluare, etc.);
- ea valorifica Tn functie de o multitudine de variabile (clasa,
sex, nivel de pregatire, baza materiala, semestru, etc.),
continutul programei de specialitate;
- ea nu este fixa, nemodificabilda. Suporta modificari, chiar in
functie de raspunsul elevilor;
- in functie de raspuns se intensifica sau se reduc stimulii;
- prin planificare se realizeaza o esalonare a obiectivelor
propuse si a probelor prin care se evalueaza randamentul
elevilor.

Complexitatea si dificultatea planificarii

Caracteristici:

- planificarea si evidenta sunt activitati specific umane, care
determina eficienta Tn educatie fizica si sport;

- complexitatea se refera n special la activitatea de planificare
si mai putin la evidenta;

- dificultatea si complexitatea deriva din insasi definitia ei si
anume: "este un ansamblu de previziuni exprimate Tn obiective
si decizii care sunt concretizate in masuri, mijloace si actiuni in
vederea organizarii si desfasurarii activitatii de educatie fizica si
sport pe durata unui an scolar sau semestru.
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Operatii ale planificarii:
1) precizarea modelului care trebuie realizat, adica finalitatile
instructiv-educative;

2) esalonarea acestor obiective si stabilirea ponderii lor Tn
intervalul de timp pentru care se face planificarea;
3) stabilirea continutului si a metodologiei realizarii acestuia
(inclusiv dozarea efortului);
4) stabilirea modalitatilor de evaluare a Tndeplinirii lor.

Orice planificare stiintifica trebuie sa asigure un coeficient
de realizare de peste 80% din prevedere (previziune).

Variabile care determina dificultatea si
complexitatea planificarii

a) intervalul de timp pentru care se realizeaza:
» mai usor este de intocmit o planificare pe teremen
scurt, decat pe o perioada mai lunga de timp;
b) continutul si structura activitatii:
» una mai simpla in continut si structura este mai usor
de prevazut si realizat, decat alta mai complexa;
> planificarea necesita o0 cunoastere temeinica a
structurii continutului si legitatilor specifice activitatii
care se proiecteaza;
c) pregatirea profesionald, experienta acumulata,
competenta metodica:
> este o corelatie intre cunostinte, competenta si
experienta acumulata
d) cunoasterea principiilor de conducere a unei activitati:
> planificarea este un indicator principal al conducerii unei
activitati;
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» daca ea este stiintificd atunci si conducerea va fi
stiintifica;

» planificarea si conducerea activitatii de educatie fizica
nu se poate face decat de pe pozitile gandirii
cibernetice  (cunoasterea, controlul, eliminarea
dificultatilor, a greselilor si erorilor);

Argumente ale complexitatii si dificultatii acestei
activitati

1) Educatia fizica este singura disciplind care se preda atat in
interior cat si in aer liber;

2) Predarea in aer liber este determinata de conditiile geografice,

climaterice si atmosferice specifice zonei In care se lucreaza;

3) Predarea se realizeaza intr-o gama extrem de variatd de

conditii materiale;

4) Eterogenitatea colectivelor de elevi determind necesitatea

tratarii diferentiate ca esalonare a sistemelor de actionare si ca

dozare. Eterogenitatea se datoreste urmatoarelor aspecte:
» unii incep scoala la 6-7 ani si chiar 8 ani;
> nivel diferit de dezvoltare fizica;
» nivel diferit de dezvoltare a calitatilor motrice;
» deprinderi si priceperi motrice Tnsusite neuniform;

5) Existenta S.N.S.E., precum si a unor prevederi speciale ale
programei actuale care determina orientari si ponderi in
planificare;

6) Modelul intermediar si cel final este structurat pe
urmatoarele componente:

» deprinderi si priceperi motrice;
» calitati motrice.
7) lipsa manualelor.
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Cerinte generale in elaborarea documentelor de
planificare

1) Concordanta documentelor de planificare cu prevederile
programei de specialitate si ale altor documente de stat
(instructiuni, hotarari, regulamente):
> respectarea acestora este obligatorie si reprezinta
“minimalul 7;
» depasirea acestor prevederi este permisa, nerealizarea
fiind sanctionats;
2) Concordanta lor cu particularitatile de varstd, sex si
pregatire a elevilor:
» este necesara o cunoastere temeinica a subiectilor;
» realizarea ei reclama colaborare cu alti factori (parinti,
colegi, diriginti, cadre medicale, etc.);
» reclama efort, tact si maiestrie, corelatii si legaturi.
3) Concordanta lor cu posibilitatile materiale existente;
4)  Concordanta cu specificul geografic al zonei si conditiile
climaterice:
» initiere Tn unele ramuri sau probe sportive de sezon;
B5) Concordanta cu optiunile elevilor pentru practicarea unor
ramuri:
» optiunile sa concorde cu baza materiala;
6) Concordanta lor cu unele traditii existente Tn unitatea
scolara sau in zona.
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Formele si documentele de evidenta

Prerogative ale evidentei:
- sa fie obiectiva, adevarata, reala;
- sa fie realizata la timp si sistematic, atunci cand trebuie
(Tnainte, Tn timpul sau imediat dupa activitate);
- este o activitate de tip uman;
- datele de evidenta sunt de mare ajutor planificarii.

Forme de evidenta:
a) Evidenta preliminara care este formata din toate datele
necesare intocmirii planificarii la Tnceput de an scolar. Aceste
date sunt:
> starea de sanatate a elevilor;
» situatia la educatie fizica in anul scolar precedent;
» rezultatele din competitii sportive si activitatea sportiva
de masg;
» nivelul indicilor calitatilor motrice;
» dotarea materiala a scolii;
» nivelul general de dezvoltare intelectualg;
b) Evidenta curentda cuprinde datele obtinute Tn timpul
activitatii. Acestea sunt:
» frecventa elevilor si situatia scutirilor medicale;
> rezultatele de la probele de control sau la notarea
curenta;
> participarea la pregatire Tn cadrul cluburilor si
asociatiilor sportive;
» activitatile din cadrul cercurile sportive.
¢) Evidenta bilant este formata din mediile semestriale si
anuale, precum si dintr-o succinta caracterizare a clasei. Toate
aceste date sunt trecute Tn registre, dosare, fise, tabele sau
caietul profesorului. Acestea sunt documente neoficiale.
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Recomandari:
- Singurul document oficial este catalogul clasei Tn care se trec
notele si absentele;
- Sporirea numarului de lectii in care profesorul sa se prezinte
in fata clasei cu catalogul;
- Sa existe o concordanta intre notele si absentele din caiet cu
acelea din catalog.

Documentele de planificare

Particularitati:
- documentele de planificare vizeaza lectia de educatie fizica si
conditioneaza calitatea si eficienta ei;
- elaborarea lor solicitd mult timp, competenta profesionala,
pasiune si respect fata de profesie;
- pentru a fi Intocmite corect sa se Tnsuseasca temeinic
metodologia de elaborare a lor;
- la nivelul catedrei trebuie sa existe si un plan anual de activitate.

Documentele de planificare individuale ale profesorului de
educatie fizica sunt:

1) Planul tematic anual;

2) Planul calendaristic semestrial;

3) Planul (proiectul) de lectie.

Planul tematic anual al catedrei

Cuprinde:
- Activitatea didactica;
- Activitatea metodico-stiintifica;
- Activitatea administrativa (baza materiala si echipament);
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- Activitatea sociala si de protectia muncii.

Continutul si metodologia generala de elaborare a
planului tematic anual

Caracteristici:
- este documentul care se elaboreaza primul de catre profesor
si se refera la continutul tematic al lectiilor pentru o clasa sau
pentru un an de studii;
- se elaboreaza numai sub forma grafica si consta in stabilirea
ciclurilor (sistemelor) de lectii pentru fiecare componenta a
modelului de educatie fizica, din care se stabilesc teme,
obiective instructiv-educative si operationale. Aceste teme sunt
esalonate pe semestre.
- pentru fiecare componenta se stabilesc urmatoarele:

= numarul sistemelor de lectii;

=  marimea fiecarui sistem;

= esalonarea sistemelor Tn structura semestrelor;

= timpul prevazut (Tn minute).
- avand la baza toate acestea, se mai numeste si graficul de
esalonare a sistemelor de lectii. Pentru elaborarea lui trebuie
sa se cunoasca foarte bine programa scolara;
- temele se stabilesc din cele doua componente:

= deprinderi si priceperi motrice;

= calitati motrice;
- la clasele mici se stabilesc si teme din deprinderile motrice de
baza si aplicativ-utilitare, iar la celelalte se stabilesc teme din
deprinderile specifice ramurilor de sport;
- exemple de teme din deprinderile motrice:
a) cele de baza (mersul, alergarea, saritura si aruncarea);
b) cele aplicativ-utilitare (tararea, aruncarea si prinderea,
catararea, escaladarea, transportul de greutati, etc.);
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C) cele specifice (alergarea de viteza, saritura Tn lungime cu
elan, rostogolire Tnainte si Tnapoi, pasa cu o0 mana de la umar,
aruncarea la poarta din saritura, serviciul de joc, aruncarea la
cos, etc.).

Metodologia elaborarii planului tematic anual

Indicatii metodice:
- atletismul, baschetul, gimnastica sunt discipline sportive si nu
teme de lectie;
- orice tema presupune o actionare speciala, directa;
- temele se rezolva in 30-35 minute. Timpul care revine fiecarei
teme este determinat de numarul de teme de lectie, nivelul de
pregatire, baza materiala, etc.;
- combinarea si esalonarea lor depinde de fiecare profesor;
- la esalonarea probelor de atletism, pasul lansat in tempo
moderat va fi abordat primul;
- In aer liber se programeaza temele din calitatile motrice,
atletism si din jocuri sportive;
- 1n interior se aleg teme din calitatile motrice, gimnastica,
sarituri si daca sunt conditii si din jocuri sportive;
- 1n interior se aleg teme din calitatile motrice, gimnastica,
sarituri si daca sunt conditii si din jocuri sportive;
- deprinderile si priceperile motrice de baza si aplicativ-utilitare
se pot utiliza in orice semestru, atat Tn aer liber cat si in
interior;
- lectiile pot avea una sau mai multe teme. Cele cu o tema sunt
foarte rare si se refera la initierea elevilor Tn practicarea unor
sporturi de sezon sau un joc sportiv, daca baza materiala este
foarte buna;
- nu se pot programa lectii cu o tema numai din calitati motrice;
- cele cu doua sau trei teme sunt cele mai frecvente;
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- cateva variante cu doua teme:
a) calitati motrice plus deprinderi motrice;
b) doua teme din calitati motrice;
C) ambele teme din deprinderi.
- Tn practica cele mai rar intalnite sunt lectiile cu doua teme din
calitatile motrice (asa zisele lectii de pregatire fizica generald) si
cele cu ambele teme din probe atletice;
- variante de timp alocat pentru ele:
a) 10'+20’;
b) 15'+15’;
C) 10'+25'.
- sunt posibile si alte variante de repartizare a timpului;
- important este ca suma timpului alocat celor doua teme sa
nu depaseasca 30-35 minute;
- lectiile cu trei teme sunt cele mai frecvente;
- variante cu trei teme:
a) 1 calitate + 2 deprinderi;
b) 2 calitati + 1 deprindere;
) 3 teme din deprinderi.
- timpul fiecarei teme depinde de:
e complexitatea ei;
e nivelul la care este.
- variante de timp:
a) 10’ + 10" + 57
b) timp egal pentru fiecare;
- timp repartizat pe calitati:

e V=5-7-10
e F=8-10}

e R= 6-810]
e | = 810

e M= 6-8-10'.
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Metodologia elaborarii planului calendaristic
semestrial

Generalitati:
deriva din planul tematic anual;
precizeaza urmatoarele elemente:
obiectivele specifice fiecarei teme;
sistemele de actionare stabilite pentru fiecare componenta
a modelului.

Forme:
- descriptiva (liniara);
- grafica.

Continut:
- indiferent de forma el contine:
e A) anexa;
e B) planul propriu-zis.

Anexa planului

Cuprinde:

- sistemele (mijloacele, modelele, algoritmii, operatorii
alrgoritmici, structurile si complexele de exercitii, etc.) pentru
realizarea componentelor modelului de educatie fizica (calitati
motrice, deprinderi si priceperi motrice, capacitate de
organizare si dezvoltare fizica armonioasa);

- sistemele de actionare din anexa sunt selectionate dupa
criteriul eficientei (verificate in prealabil si prezentate in
literatura de specialitate si altele pe care le experimenteaza
profesorul pe proprii elevi);
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- ele trebuie sa fie foarte bine descrise si dozate.

Descrierea sistemelor de actionare implica:
- denumirea actului sau actiunii motrice;
- pozitia initiald, intermediara sau finala;
- semnalele la care se Tncepe sau la care se inceteaza
actiunea;
- tempoul de executie;
- formatiile de lucru si modul concret de exersare.

Dozarea se refera la:
- precizarea limitelor (inferioara si superioara) de executie
(numar de repetari, distanta, minute sau secunde);
- stabilirea pauzelor dintre executii (durata si natura acestor
pauze);
- ele se codifica prin litere si cifre.

Precizare metodica:
- un profesor isi elaboreazd o singura anexa a planului
calendaristic pentru toate clasele. Aceasta anexa sa fie
actualizata si Tmbunatatita la anumite intervale de timp.

Tipologia sistemelor de actionare:

- simple, formate dintr-un singur act, codificat, descris si dozat;
- complexe, cand sub acelasi cod cifric se introduc mai multe
actiuni motrice care conduc la indeplinirea aceluiasi obiectiv de
instruire. Pot fi introduse 2-3 sau mai multe exercitii. Fiecare
din aceste exercitii primeste o dozare fixa, fara limite inferioare
si superioare. In cazul deprinderilor si priceperilor motrice,
sistemele de actionare trebuie sa fie ordonate si aplicate ntr-o
succesiune logica si eficienta la nivel maxim.
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Planul calendaristic semestrial
(planul propriu-zis)

Elemente de continut:
1) Indicatorii de recunoastere si analiza a planului:

> clasa;

> colectivul;

» semestrul;

» zona geografica;

» dotare materiala.
Acest element mai poarta denumirea de resurse temporale,
spatiale si socio-materiale si umane.
2) Probele de control;
3) Succesiunea lectiilor din semestrul respectiv (numarul
acestora);
4) Temele si obiectivele specifice lectiilor Tn succesiunea lor;
5) Sistemele de actionare cu care se opereaza in lectii si
dozarea precisa a lor;
6) La forma grafica apar si componentele tematice ale
modelului de educatie fizica si sportiva scolara.

Forma descriptiva cuprinde:
- semestrul, clasa, efectivul, dotarea materiala, loc de
desfasurare, probe de control, etc.;
- numar curent, saptamana, teme si obiective, sisteme de
actionare (coduri si dozare), observatii, etc.

Forma grafica cuprinde:
- semestrul, clasa, efectivul, zona geografica;
- probele de control:
e S.N.S.E. fara nota;
e S.N.S.E. cunotg;
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¢ neincluse in S.N.S.E.
- componentele tematice ale modelului de educatie fizica;
- sistemele de actionare care sunt selectionate din anexa
planului in functie de:

> nivelul de pregatire al elevilor;

> faza (etapa) instruirii;

» dotarea materiala;

» timpul afectat pentru realizarea lectiei.
- unele coduri mai lungi in litere nu Tncap Tn casute;
- modalitati de consemnare a sistemelor de actionare: 3/2X;
3(2X); 5/7’; 6(4°); 8(3'); 10/8’; 7/3X; 8/2X; 9/2".
- sistemele de actionare pentru dezvoltarea calitatilor motrice
primesc Tn programarea lor esalonata o dozare Tn crestere, mai
ales pentru rezistenta si forta;
- cele pentru Tnsusirea deprinderilor si priceperilor motrice
primesc Tn programarea lor esalonatad o dozare Tn crestere. In
tot procesul formarii sale deprinderea are o dozare in crestere,
adica de la mai putin la mai mult.

Precizari metodice:

- respectarea principiului continuitatii si sistematizarii, care se
bazeaza pe asa numitele sisteme de cicluri de lectii tematice.
La deprinderi ele sunt in numar de 6-8, iar pentru calitati
motrice de la 10-12, succesiune care se finalizeaza cu o proba
de verificare;

- calitatile motrice se programeaza in toate semestrele scolare,
cate una sau doua 1n lectii. Chiar si viteza poate fi dezvoltata in
semestrul al ll-lea. Se Thcepe de obicei cu acea calitate motrica
la care s-a constatat cel mai slab nivel;

- probele atletice se programeaza numai in aer liber. Alergarea
de rezistentd sa preceada alergarea de viteza. Sa nu fie
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programate in aceeasi lectie teme de viteza cu teme de
alergare de viteza, la fel si in cazul rezistentei;

- elementele si procedeele tehnice din gimnastica si sarituri cu
sprijin la aparate se programeaza numai in interior;

- procedeele tehnice si actiunile tactice din jocurile sportive se
pot programa atat Tn interior, cat si Tn aer liber. Aproximativ 50-
601 din lectiile de educatie fizicd dintr-un an scolar pot avea
teme din jocurile sportive;

- sporturile de iarna se programeaza de regula Tn perioada n
care se programeaza si gimnastica;

- inotul (acolo unde se poate) se programeaza in semestrul al
lllea n locul jocului sportiv, dar in proportie de 801 din numarul
lectiilor pentru joc.

Precizari legate de probele de control:
- la ora actuala exista doua categorii de probe:
1. prevazutein S.N.S.E.
2. neprevazute in S.N.S.E.
- ambele categorii se regasesc in planul propriu-zis;
- ele nu constituie scopuri Tn sine, ci trebuie sa indeplineasca
si rolul de sisteme de actionare pe parcursul unor lectii
(exemplu-proba de 50m). Evident ca dozarea difera:
e ca proba de control sunt programate 1-2 Tncercari;
e ca sistem de actionare numarul de repetari este mai
mare (3-4);
- nici relatia dintre probele de control prevazute in S.N.S.E.  si
componentele modelului nu este pe deplin inteleasa;
- deosebirea dintre cele cuprinse Tn S.N.S.E. si cele necuprinse
consta Tn modul de realizare a notarii. La cele din S.N.S.E.
primesc note toti elevii, iar la celelalte numai o parte din ei.
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Continutul si metodologia elaborarii
planului de lectie

Generalitati:
- se mai numeste si proiect didactic, cumuland Tn detaliu
continutul si modul de desfasurare a lectiei care urmeaza;
- este o activitate, o gandire, o planuire a profesorului
referitoare la tot ceea ce urmareste sa realizeze;
- proiectarea didactica presupune elaborarea unor raspunsuri
logice, exacte, prompte si concrete la Tntrebarile care apar din
perspectiva realizarii lectiei care urmeaza;
- aceste solutii constituie asa numitele etape ale proiectarii
didactice. Fiecare etapa presupune operatii, cerinte, conditii.

Etapele proiectarii didactice sunt:
1) Precizarea obiectivelor de instruire cu respectarea
urmatoarelor cerinte:

> sa fie masurabile, obiectivizate si precise;

» sda corespunda fazei In care se afla instruirea;

» sa fie In concordanta cu prevederile programei scolare;

» sa fie posibila realizarea lor in timpul avut la dispozitie;

2) Analiza resurselor umane, materiale, climaterice si
geografice care presupune urmatoarele operatii:

» analiza colectivului de elevi (numar de elevi, nivel de
pregatire motrica si intelectuala, cati baieti si cate fete,
etc.);

» analiza posibilitatilor materiale de care dispune (baza
sportiva, materiale didactice, instalatii sportive) si a
conditiilor geografice si climaterice probabile;

3) Elaborarea strategiilor metodico-organizatorice avand ca
operatii urmatoarele:

Pag. 52



Didactica EFS

repartizarea timpului afectat lectiei pe fiecare veriga;
stabilirea ordinei de elaborare a temelor de lectii;
selectionarea mijloacelor si metodelor sau procedeelor
metodice necesare realizarii momentelor lectiei;
> stabilirea dozarii mijloacelor si  metodelor sau
procedeelor metodice;
» stabilirea formatiilor de lucru si a procedeelor de
organizare a exersarii elevilor.
4) Stabilirea unui sistem concret de evaluare care presupune
elaborarea modalitatii concrete de verificare si apreciere a
calitatii activitatii desfasurate de elevi si profesor in lectia
respectiva:
» probele de control in conditii standard sau variabile;
> joc bilateral;
» concurs;
» combinatii sau structuri executate global sau partial.

Y V V

Planul (proiectul) didactic

Elementele care trebuie luate Tn consideratie:
1) Resursele temporale, spatiale si socio-materiale sau
indicatori de recunoastere:
clasa de elevi;
efectivul (baieti si fete);
data de desfasurare a lectiei;
locul de desfasurare cu dimensiunile sale;
materialele didactice si instalatiile specifice.

YV VYV VYV

2) Temele si mai ales obiectivele specifice fiecarei teme:
> ele deriva din planul calendaristic semestrial,
» apartin calitatilor motrice si deprinderilor motrice;
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» temele se mentin pe parcursul unui ciclu sau sistem de
lectii;

» elementele care difera de la o lectie la alta sunt tocmai
obiectivele. Tnainte se numeau sarcini sau Scopuri
didactice;

> obiectivele reprezinta ceea ce se realizeaza concret din
tema respectiva;

> obiectivele sunt masurabile, palpabile, obiectivizate;

» modul lor de formulare si realizarea lor constituie un
indicator de baza 1n aprecierea competentei
profesionale;

» pentru calitatile motrice vizeaza:

a) dezvoltarea;
b) Tmbunatatirea;
C) educarea;
-unei forme sau mai multor forme de manifestare.
d) cultivarea;
e) verificarea.

Trebuie sa se localizeze nivelul de manifestare al calitatii
respective (membre, trunchi, Tntregul corp, grupe mari
musculare, etc.)

e pentru deprinderi Si priceperi motrice trebuie sa se precizeze
etapa (faza) in care se afla procesul instructiv-educativ:
a) Invatare:

- Tnsusire primarg;

- initiere;

- Tnvatare propriu-zisa;

b) fixare (consolidare);
c) perfectionare;
d) verificare.
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Tn cazul acestora si se precizeze accentul care se pune pe
una sau mai multe faze din executia biomecanica a actului
motric.

Precizari:
- ramurile sportive nu sunt teme;
- circuitul, izometria, lucrul pe ateliere nu sunt teme, ci
procedee metodice de dezvoltare a unor calitati motrice;
- stafetele, parcursurile aplicative, jocurile de miscare nu sunt
teme, ci mijloace, modalitati de realizare a unor teme.

3) Repartizarea timpului pe momentele lectiei:

e se Incepe cu stabilirea timpului pentru rezolvarea temelor de
lectie;

e se aloca apoi timpul necesar realizarii celorlalte verigi;

4) Elemente de continut ale lectiei:

e sunt formate din mijloacele (sistemele de actionare)
preconizate a fi folosite, din metodele si procedeele metodice
utilizate si din alte masuri didactico-metodice;

5) Dozarea efortului:

e fiecare element de continut va fi dozat precis;

e intensitatea si complexitatea efortului rezulta din descrierea
sistemelor de actionare;

e volumul este precizat in planul de lectie:

numar de repetari;

lungimi;

latimi;

diagonale;

minute.
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6) Formatiile de lucru si procedeele de organizare a exersarii
subiectilor:

e sunt importante pentru a se cunoaste precis timpul care se
€coNsuma cu exersarea anumitor sisteme de actionare de catre
elevi;

e ele se materializeaza prin cuvinte sau prin reprezentare
grafica;

¢ indicatiile metodice se refera la:

- tratarea diferentiata a elevilor;

- teme pentru acasa;

- unele manevrari speciale ale elevilor;

7) Observatii:
e aceasta rubrica se completeaza numai dupa ce lectia s-a
desfasurat;

8) Rubricile planului de lectie:

a) Verigile lectiei si durata;

b) Continutul lectiei;

) Dozare si codificare;

d) Indicatii organizatorice si metodice, formatii de lucru si
corectari;

e) Observatii.
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Proiectarea demersului didactic

Elaborarea unei corecte proiectari didactice, care
reprezinta o activitate complexa si de mare responsabilitate,
presupune intreprindrea unor masuri de informare, analiza si
corecta intelegere a documentelor care reglementeaza in
general, activitatea didactica din invatamant si in special pe
cea din domeniul educatiei fizice.

Astfel de activitati pot fi:

- cunoasterea principalelor orientari si parghii de aplicare in
practica a componentelor reformei invatamintului in general si
pentru fiecare ciclu curricular in parte;

- studierea si interpretarea reglementarilor transmise in
reteaua scolara de catre Consiliul National pentru Curriculum;

- cunoasterea structurii planurilor de invatamant si ce ofera
ele, ca forme de activitate pentru educatia fizica si sport;

- cunoasterea schemelor orare de la toate clasele care ii sunt
repartizate, prin incadrare, profesorului de educatie fizca si sport;

- discutarea cu conducerea scolii despre sprijinul pe care
aceasta poate sa-l acorde catedrei de educatie fizica, din punct
de vedere organizatoric, material si financiar.

Odata rezolvate aceste probleme, de ordin general, se
poate trece la rezolvarea problemelor specifice disciplinei, care
se pot aplica in practica atat de catre catedra de specialitate,
céat si de fiecare profesor in parte.

Astfel de masuri pot fi:
La nivelul catedrei

- studierea si dezbaterea programei scolare cu particularitatile
specifice pentru fiecare an de studiu;
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- selectionarea din cadrul continuturilor obligatorii din
programa a ramurilor/probelor sportive care urmeaza sa fie
predate in scoala respectiva;

- intelegerea corecta a orientarilor cuprinse in continutul
obiectivelor de referinta si cum se vor reflecta ele in activitatea
de proiectare propriu-zisa;

- elaborarea continuturilor probelor de evaluare la gimnastica
acrobatica, la saritura la un aparat si la jocurile sportive pentru
care s-a optat, precum si scala de notare a elevilor pentru toate
probele prevazute in S.N.{.E.;

- elaborarea unui proiect de orar care sa asigure utilizarea
intensiva (pe tot parcursul zilei) a bazei sportive existente;

- modalitatile de utilizare si ordine de acces pe amenajerile din
baza sportiva, atunci cand sunt progrmate doua lectii
concomitent;

- analiza situatiei climaterice din zona si stabilirea unor
continuturi alternative pentru perioadele de timp presupuse a
avea o mare instabilitate, de exemplu in lunile noiembrie si
martie;

- cunoasterea traditiilor locale si a optiunilor elevilor;

- stabilirea calendarului sportiv intern;

- stabilirea orientarilor metodice necesar a fi reflectate in
documentele de planificare.

La nivelul profesorului de educatie fizica si sport

- cunoasterea componentei numerice si pe sexe a elevilor de la
fiecare clasa;

- cunoasterea numelor elevilor "scutiti partial sau total de efort
din motive medicale”;
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- cunoasterea semestrial/anual a cuantumului formelor de
organizare a activitatii acestora cat si portofoliul in baza carora
vor fi evaluati;
- analiza si interpretarea rezultatelor de la probele de evaluare
din anul precedent, asa cum reies din fisele individuale de
evaluare;
- identificare cauzelor care au generat grupari de valori a
notelor extreme (prea mici sau prea mari);
- 0 parte din aceste cauze pot fi:

» utilizarea unor sisteme de actionare inadecvate;

» sisteme de lectii prea lungi sau prea scurte;

» conceperea lectiilor necorespunzator;

» frecventa slaba a unor grupuri de elevi la lectii.
- elaborarea unor documente de planificare stabile cu
valabilitate pe durata treptei de scolarizare (4 ani).

Numai dupa realizarea in bune conditii a tuturor aspectelor
mai sus mentionate putem spune ca suntem inarmati cu datele
necesare pentru elaborarea unui sistem de planificare pe care
ulterior trebuie sa-l aplicam in activitatea practica, acestea
neramanand doar un set de documente "model”, ci se vor oferi
persoanelor cu atributii de indrumare si control.

Esalonarea anuala a unitatilor de invatare

- acest document ajutator reprezinta o modalitate de
concretizare a intregii conceptii privind: construirea unitatilor de
invatare, numarul lectiilor pentru fiecare dintre acestea,
modalitatea de plasare a lor in asa fel incat cele finalizate cu
evaluare sa beneficieze de conditii favorabile, iar prin modul de
inlantuire sa favorizeze transferul deprinderilor sau sa asigure
influentarea favorabila a calitatilor motrice profund implicate in
continutul unitatilor de invatare care urmeaza;
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- cuplarea pe verticala a unitatilor de invatare trebuie sa aiba in
vedere evitarea imperecherii a doua unitati cu acelasi specific
de efort, cu solicitare similara a unor lanturi musculare sau
cuprinzand deprinderi care au influente negative una fata de
alta;

- la esalonarea unitatilor de invatare se va avea invedere ca
acestea sa se incheie inaintea perioadelor de vacanta scolara;

- se vor evidentia prioritatile ce trebuiesc acordate, sub
aspectul volumului, continuturilor obligatorii mentionate in nota
de prezentare a programei, (adica 2 probe atletice, un joc
sportiv, ginmastica acrobatica si saritura la un aparat,
dezvoltarea calitatilor motrice), care au prevazute si probe de
evaluare;

- distribuirea volumului de ore in cele doua semestre pentru
fiecare unitate de invatare se va face pe baza resurselor
existente.

Planificarea calendaristica

Este un document administrativ care asocieaza intr-un
mod personalizat elemente ale programei (obiective de
referintd si continuturi) cu alocarea de timp considerata optima
de catre profesor pe parcursul unui semestru, corespunzator
prevederilor esalonarii semestriale a unitatilor de invatare;

In elaborarea planificarii se recomandd pararcurgerea
urmatoarelor etape:

» realizarea asocierilor dintre obiectivele de referinta si

continuturi;

» impartirea in unitati de invatare;

» stabilirea succesiunii de parcurgere a unitatilor de

invatare;
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> alocarea timpului considerat necesar pentru fiecare
unitate de invatare, in concordanta cu obiectivele de
referinta si continuturile vizate;

Scoala......... Profesor.................
Disciplina....... Clasa/Nr.de ore sapt/ .......
Anul/semestrul ..... ..... .

Plan calendaristic

UNITATEA | OBIECTIVE NR. DE
DE DE CONTINUTURI ORE SAPTAMANA | OBS.
INVATARE | REFERINTA ALOCATE
Tabelul:

» unitatile de Tnvatare se indica prin titluri sau teme
stabilite de profesor;

» la rubrica obiective de referinta se trec numele si
numerele acestora din programa scolara;

» continuturile selectate sunt cele extrase din lista de
continuturi ale programei;

» numarul de ore alocate fiecarei unitati de invatare
reprezintd numarul de lectii in care se realizeaza
unitatea respectiva, stiind ca de regula in aceasi
lectie va mai fi abordata si o a doua unitate de
invatare;

» eventualele modificari determinate de aplicarea
efectiva la clasa se consemneaza 1n rubrica
observatii.
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Proiectarea unei unitagi de invatare

Unitatea de invatare este o componentd a procesului
didactic, coerenta din punct de vedere tematic, desfasurata in
mod continuu pe o perioada de timp determinata.

In programele de educatie fizica distingem categorii de
continuturi obligatorii, alternative si optionale aferente realizarii
obiectivelor de referinta proprii fiecarei clase. Este foarte
important sa se inteleaga ca unele categorii de continuturi
contribuie direct la realizarea unui obiectiv de referinta (probele
si ramurile de sport), pe cand alte obiective de referinta, cum
sunt 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, cum ar fi:
"capacitatea de organizare”, "dezvoltarea fizica armoniasa” sau
”calitati motrice de baza”.

Scoala.........
Disciplina......

Clasa/Nr.de oresapt.......
Saptamana/Anul ........ .

Proiectul unei unitati de invatare

Unitatea de invatare ...........
Nr.deorealocate..............

NR OBIECTIVE | DETALIERI | ACTIVITATI
LECTIEI DE DE DE RESURSE | EVALUARE
' REFERINTA | CONTINUT | INVATARE

Pag. 62




Didactica EFS

Tabelul:

» in prima rubrica se inscrie numarul lectiei;

» la rubrica obiective de referintd se trec numele si
numerele acestora din programa scolara;

» in rubrica detalieri de continut se precizeaza in mod
concret continuturile care asigura realizarea
obiectivului operational respectiv;

> urmatoarea rubrica este destinata prezentarii
activitatilor de invatare (redactarea sistemelor de
actionare);

> rubrica resurse este destinata precizarii mijloacelor
de invatamant, instalatiilor, cronometrelor, gardurilor,
etc.;

» in rubrica evaluare se vor insera tipurile de evaluare
si instrumentele de evaluare.

Desi denumirea si alocarea de timp pentru unitatea de
invatare se stabileste la inceputul anului scolar prin planificare,
este recomandabil ca proiectele de unitati de invatare sa se
completeze ritmic pe parcursul unui an scolar, avand in avans
un interval de timp considerat optim pentru ca acesta sa
reflecte cat mai bine realitatea.

Conceptul de unitate de invatare are rolul sa materializeze
conceptul de demers didactic personalizat, flexibilizand
proiectarea si definind Th acest sens pentru practica didactica
premise mai bine fundamentate din punct de vedere pedagogic

Proiectarea unitatilor de invatare pe clase, ramuri si probe
sportive poate fi elaborata de fiecare profesor in parte sau de
colectivul de catedra din scoala.
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Evaluarea in educatie fizica si sport

Definitie:
- in sens larg prin evaluare intelegem o activitate prin care sunt
colectate, asamblate si interpretate informatii despre starea,
functionarea si/sau evolutia viitoare probabila a unui sistem
(fie acesta un elev, student, cadru didactic, institutie sau sistem
de invatamant) activitate a carei specificitate este conferita de
unele caracteristici.

Caracteristici:
- este inteleasa ca o componenta stabila a procesului de
invatdmant, avand preponderent un rol reglator atat pentru
activitatea de instruire a elevilor cat si pentru imbunatatirea
strategiilor didactice;
- act necesar si obligatoriu in conducerea unui proces;
- are obiective precise;
- se desfasoara pentru cunoasterea rezultatelor subiectilor, a
progresului realizat;
- cunoasterea subiectilor este un proces permanent, ritmic si
evolutiv;
- finalizarea sa duce la optimizarea procesului instructiv-
educativ;
- eficienta lui creste daca se realizeaza multidisciplinar;
- sta la baza dirijarii (corectarii) acestui proces.

Termeni gi definitii:
Docimologia: este stiinta examinarii si aprecierii si vine din
grecescul ~“dokine” “=proba si ~“logos " “=stiinta;
Docimastica: ramura a docimologiei care se ocupa cu
pregatirea examinatorilor si este stiinta examinarii;
Dokimasia: verificare, examen.
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Faze ale evaluarii
1) verificare;
2) apreciere;
3) notare.

1) Verificarea:
- act didactic care evidentiaza volumul si calitatea cunostintelor
si abilitatilor la un moment dat;
- este actul prin care subiectul este supus unei probe in scopul
aprecierii pregatirii sale din punct de vedere cantitativ si
calitativ in raport cu sarcina propusa;
- uneori probele sunt insotite si de norme (baremuri) care
exprima cifric scala valorica a probei;
- natura probelor este diferit3;
- se realizeaza in procesul instructiv-educativ in mod curent si
periodic.

2) Aprecierea:

- reprezinta o judecata de valoare cu caracter de ierarhizare
unor valori pe baza comparatiei;
- act didactic de estimare a valorii, nivelului, performantelor,
capacitatilor la un moment dat;
- acesta constituie o forma de reflectare a realitatii obiective in
constiinta profesorului;
- urmeaza verificarii si este necesara pentru a lua decizii
optime;
- daca rezultatele sunt masurabile, aprecierea este obiectiva
(adevarata);
- daca ele sunt mai putin masurabile (este cazul elementelor
tehnice si tactice) aprecierea este subiectiva;
- Tn acest caz depinde de:

> pregatirea profesionala;
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» experienta didactica;
» modelul de executie a probei;
- uneori imaginea modelului poate fi denaturata, falsa;
- aceasta este curenta si intra Tn algoritmul conducerii lectiei.

3) Notarea:
- act didactic Tn care se masoara si se valideaza rezultatul
pregatirii elevului, care este reprezentat sintetic prin simboluri
conventionale (note sau calificative);
- este rezultatul unitatii dialectice dintre verificare si apreciere;
- se materializeaza prin acordarea de note sau calificative;
- nota este o cifra de la 1 la 10 si ea trebuie sa fie obiectiva si
sa indeplineasca mai multe functii, care sunt si ale evaluarii.

Definitia notei:
- nota este expresia unei masuratori, o cifra sau un calificativ
care trebuie sa reprezinte ce stie si ce poate un eley;
- nota trebuie sa fie cat mai obiectiva.

Principalele functii ale notei :
1) didactica:

» cat a receptionat subiectul si cum a fost transmisa
informatia;

> totul trebuie raportat la cerintele programei;

» reper pentru optimizarea procesului de instruire;

» aceasta trebuie sa fie individualizata adica sa reflecte
particularitatile biomotrice, starea de sanatate, nivelul
aptitudinilor, precum si progresul realizat de elev pe o
anumita perioada de timp.

2) educativa:

» sa determine la subiecti o atitudine activa, constienta,

pozitiva;
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» sa nu fie o cale de Indepartare;
> sa fie motivata valoarea notei;
» nota este optima cand se gaseste la concruenta
trinomului profesor - colegi - subiect.
3) sociala:
» sa cuprinda evolutia ulterioara optmia a absolventului
prin aplicarea celor insusite Tn viata sociala;
intre cele 3 functii trebuie sa existe o corelatie.

Dupa alti autori:
- de diagnostic;
- de prognoza;
- de reglare;
- motivationala.

Functiile notelor:
- de masurare;
- de ierarhizare;
- de control;
- de orientare general3;
- de orientare scolara si profesional3;
- de reglare (motivatia efortului).

Criteriile notarii obiective:
- evaluarea cantitatii;
- evaluarea calitatii;
- evaluarea deprinderilor practice;
- evaluarea greselilor;
- evaluarea rezultatelor pe parcurs;
- evaluarea rezultatelor finale.
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Tipuri de evaluare

a) dupa momentul aplicarii:

- initiala;

- curent3;

- periodica;

- finala, cumulativa, sumativa;

b) dupa modul de efectuare:

- orala;

- scrisa;

- practica;

¢) dupa scop:

- formativa;

- pentru plasament (in grupe omogene);
- a capacitatii;

sumativa (pe o perioada mai indelungata).

Autoevaluarea:

- evaluarea obiectiva dezvolta la elevi capacitatea de
autoevaluare;
- nota devine mijloc de autocontrol si autoreglare;
- notarea trebuie sa dezvolte:

» curiozitatea;

» aspiratia pentru sine;

» aspiratia pentru grup.

Criterii de evaluare:
- reprezinta elemente esentiale de ordin cantitativ si calitativ
pe baza carora se face aprecierea si evaluarea;
- criteriile decurg din obiectivele educatiei fizice, iar evaluarea
trebuie privitd Tn sistem (Intai a fost o etapa tehnicista, apoi
una educativa).
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- performanta optima;

- acestea indica obiectul aprecierii, adica ce anume trebuie
apreciat si notat;

- reprezinta punctul de plecare intr-o evaluare unitara;

Sistemul criteriilor de evaluare

= criteriul performantei motrice:
- acesta presupune folosirea unor tehnici care permit
masurarea randamentului elevilor oferindu-le acestora
posibilitatea unei analize cu caracter individual Tn sfera
dezvoltarii fizice si motrice.

= criteriul progresului:
- acest criteriu vizeaza progresul realizat de elevi fata de
indeplinirea cerintelor;
- acesta imbina cele doua tendinte “obiectivizarea” si
"individualizarea” aprecierii care are ca sistem de referinta
nivelul initial de pregatire a elevului.

= criteriul aprecierii nivelului insusirii deprinderilor si

priceperilor motrice prevazute de programa:

- acest criteriu are in vedere capitolele programei in care
randamentul nu se poate estima prin masuratori exacte;
- in acest caz aprecierea poate controla urmatorii
parametrii:corectitudinea tehnicii de executie, precizia,
specificul ritmului, amplitudinea miscarii, estetica miscarii si
expresivitatea;
- acest criteriu vizeaza latura calitativa a randamentului.

= capacitatea de aplicare:
- a cunostintelor, priceperilor motrice si organizatorice n
conditii analoage sau concrete de desfasurare a ramurilor
sportive in conditii variate si diversitate impuse de practica
sportiva si de viats;
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= criteriul "atitudinii fatd de obiectul de invatamant -
educatie fizica:
- acesta se refera la pozitia, interesul elevului fata de educatie
fizica si comportamentul lui in aceasta activitate.
= criteriul participarii elevului in activitatea extrascolara
de practicare a exercitiilor fizice:
- considerand educatia fizica o activitate larga acest criteriu
formuleaza unele cerinte care obliga elevii la incadrarea in una
din formele de activitate extrascolara, de masa sau de
performanta care sunt luate in considerare la aprecierea
generala a activitatii elevului.

Metode si tehnici de verificare,
apreciere si notare

- sistemul de evaluare implica folosirea unor metode si tehnici
adecvate, de care depinde asigurarea caracterului obiectiv si
stimulativ al notarii;

- acestea depind de natura obiectului evaluat.

Metode si tehnici de verificare:
- observarea curenta a subiectilor si inregistrarea datelor
observatiei (reactie la efort, atitudini comportatentale);
- trecerea unor probe de control (incluse sau neincluse 1n
S.N.S.E.);
- executarea unor deprinderi si priceperi motrice Tn conditii
analoage probei, ramurii sau activitatii respective;
- indeplinirea unor sarcini speciale de natura organizatoric3,
didactica sau metodica;
- executarea unor deprinderi si priceperi motrice Tn conditii de
concurs, competitie si intrecere.
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Metode si tehnici de apreciere si notare:
- notarea pe baza unor baremuri stabilite la nivel national sau
local (metoda absoluta);
- aprecierea si notarea prin comparatie la nivel de clasa si
scoala (metoda selectiva sau relativa);
- aprecierea si notarea progresului individual;
- aprecierea si notarea nivelului de executie a deprinderilor Si
priceperilor motrice prevazute in programa (nivelul tehnicii si
tacticii).

Testele

Sunt instrumente metodologice obiective de evaluare,
masurare, diagnosticare, dupa criterii stiintifice.

Tipuri de teste:
a) dupa momentul aplicarii:
- initiale;
- temporale;
- intermediare;
- finale;
b) dupa scop:
- de progres;
- de notare, cuantificare, normare;
- sintetice (sinteza materiei);
- grila (forme particulare de teste).

Tipuri de examinatori:
a) dupa gradul de exigenta:
- foarte exigenti;
- exigenti;
- indulgenti.
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b) dupa comportamentul docimologic:
- indiferenti;

- autoritari;

- optimisti.

Importanta sistemelor nationale unitare de
evaluare in Tnvatamantul gimnazial si liceal

Evolutie:

- Tn anul scolar 1973 s-a instituit primul sistem national de
evaluare denumit "Sistemul unitar de verificare si apreciere”
(S.U.V.A);
- acest sistem a contribuit la reglementarea unei probleme de
0 importantd deosebitd teoreticd si practica pentru eductia
fizica scolara si anume introducerea aprecierii obiective a
pregatirii elevilor la educatie fizica;
- In anul 1986 acest sistem (S.U.V.A.) s-a modernizat
transformandu-se in "Sistemul unitar de verificare si apreciere
a nivelului de pregatire fizica a elevilor si depistarea talentelor
pentru activitatea sportiva de performanta” pe scurt S.U.V.A.D.
- pe baza rezultatelor obtinute de elevi se poate face o
apreciere la nivel national a potentialului biomotric al acestora,
comparand aceste rezultate cu cele din anii anteriori si cu cele
din alte tari;
- pe langa acest sistem de probe profesorii stabilesc si alte
probe la finalul fiecarui sistem de lectii.

Categorii de probe ale S.U.V.A.D.:
- probe pentru verificarea calitatilor motrice de baza;
- probe pentru verificarea nsusirii unor ramuri sau probe
sportive.
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Caracteristicile S.U.V.A.D.:
- probele din S.U.V.A.D. se programeaza pe parcursul anului
scolar, asa cum indica instructiunile;
- probele din S.U.V.A.D. trebuie sa fie trecute de toti elevii apti
pentru efort fizic in cadrul lectiilor, acestia primind note in mod
obligatoriu;
- probele obligatorii ar urma sa se adreseze calitatilor motrice
de baza si motricitatii generale a elevilor;
- probele stabilite de fiecare profesor vizeaza nivelul de
insusire de catre elevi a unor deprinderi si priceperi motrice
specifice ramurilor sau probelor sportive prevazute de
programa si practicate in unitatea scolara respectiva.
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Sistemul Natgional Scolar de Evaluare (S.N.S.E.)

Nota de prezentare:

- incepand cu anul scolar 1999-2000 de introduce noul sistem
de evaluare in Tinvataméntul primar, gimnazial, liceal si
profesional;
- S.N.S.E. reprezinta o parte componenta a reformei, care are
ca principal obiectiv determinarea efectelor rezultate ca urmare
a aplicarii noilor curriculumuri.
- criteriile de evaluare prevazute in sistemul national vizeaza
nivelul realizarii obiectivelor cadru si a standardelor finale de
performantd proprii fiecarui ciclu de Tnvatamant, cat si a
obiectivelor de referinta stabilite pentru fiecare clasa in
domeniul dezvoltarii capacitatii motrice generale si specifice
practicarii ramurilor de sport prevazute in programa scolara.
- varietatea instrumentelor cuprinse in sistemul de evaluare
asigura si elevilor posibilitatea de a opta pentru sustinerea
unora dintre acestea, corespunzator propriilor posibilitati
psihomotrice, interesului si traseelor individuale de instruire
parcurse.

Sistemul cuprinde:
metodologia de aplicare a sistemului;
capacitatile si competentele supuse evaluarii;
instrumentele de evaluare (probele de control);
criteriul minimal de promovabilitate;
descrierea probelor.

YV VYV VYV

Metodologia de aplicare a sitemului de evaluare:
- sistemul national vizeaza evaluarea principalelor capacitati si
competente necesar a fi realizate in aria curriculara educatie
fizica si sport (trunchiul comun).
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- in functie de schema orara adoptata, sistemul se
completeaza si cu evaluarea altor componente si capacitati
prevazute in programe;

- pentru fiecare capacitate/competenta sistemul prevede 2-3
variante de instrumente de evaluare (probe), din care elevul
poate opta pentru una dintre ele:

» in invatamantul primar, 2 evaluari la calitatile motrice,
2 evaluari la deprinderi motrice de baza si 2 evaluari la
deprinderi sportive elementare;

» in invatamantul gimnazial, 1-2 evaluari la forta, 1-2
evaluari la atletism si cate o evaluare la gimnastica si
joc sportiv;

» ininvatamantul liceal si profesional, cate o evaluare la
forta, atletism, gimnastica si joc sportiv.

- programarea evaluarilor pe semestre va fi realizata de
cadrele didactice in functie de conditile de desfasurare a
procesului de invatamant.
- in aplicarea sistemului de evaluare exista doua categorii de
optiuni: optiunile profesorului si optiunile elevului.
Profesorul poate opta in functie de conditiile de lucru pentru:
> alergare de viteza si de rezistenta sau navete;

» 1-2 din probele din atletism;

» o saritura din gimnastica;

» 1-2jocuri sportive;

» ramuri de sport alternative celor obligatorii.

Elevul poate opta 1in functie de oferta, interes si
disponibilitati, pentru:

» proba sau un cuplu de probe pentru forta;

» 1-2 probe de atletism si variante de evaluare ale
acestora;

» un joc sportiv si varianta sa de evaluare;
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» gimnastica acrobatica si varianta sa de evaluare sau o
ramura de sport alternativa in locul acesteia;

» o saritura din gimnastica.
- calificativele/notele se acorda pe baza rezultatelor obtinute la
sustinerea probelor si tinand seama de criterile privind starea
de sanatate, disponibilitatile motrice, atitudinea fata de
procesul de invatamant si progresul realizat, prevazute in fisa
individuala;
- sistemul national prevede bareme minimale echivalente
calificativului suficient si notei 5;
- pentru acordarea calificativelor/notelor superioare si
inferioarese vor elabora scale de notare proprii;
- la gimnastica acrobatica si joc sportiv sistemul va cuprinde
variante de probe cu dificultati diferite la care aprecierea va fi
facuta din nota maxima 8, 9 sau 10;
- 1n cadrul perioadei de evaluare sumativa semestriala se vor
programa cu precadere probe de control care necesita o
perioada mai indelungata de pregatire si acumulare, cum sunt:
alergarea de rezistenta, jocul sportiv, etc.;
- sistemul de evaluare va fi adus la cunostinta tuturor elevilor si
afisat la loc vizibil;
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Fisa individuala

- este folosita pentru inregistrarea rezultatelor si notelor
obtinute de elevi la probele de evaluare;

- pe langa datele personale ale elevului si probele prevazute de
sistemul national de evaluare, fisa individuala va cuprinde si
probele de evaluare stabilite de profesor in vederea notarii

curente;

- de asemenea vor fi evidentiate date semnificative care pot
influenta notarea elevului, acestea fiind marcate in fiecare an
scolar cu un semn conventional;

- folosirea fisei asigura:

>

>

aprecierea operativa si obiectiva a evolutiei elevului pe
parcursul ciclului de invatamant;

constatarea optiunilor anuale ale elevilor pentru
diferite probe de evaluare;

argumentarea notarii elevilor;

transmiterea informatiei despre clasa in cazul
schimbarii cadrului didactic sau transferarii elevului;
autoevaluarea cadrului didactic si evaluarea obiectiva
a acestuia de catre organele competente.
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