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I. Informatii generale: Date de identificare a cursului

Date de contact ale titularului de curs Date de identificare curs:
Conf. Univ. Dr. Cosmin Prodea

Birou: Str. Motilor nr. 11, cabinet 303
Parcul Iuliu Hatieganu, Sala Gheorghe
Roman, etaj [ Cabinet nr 11

Tel. 0726676590

Consultatii: conform orarului pe fiecare

Numele cursului: Didactica educatiei
fizice si psihomotorii (invatamantul
primar si prescolar)

Codul cursului: PLR4429

Anul II semestrul I
semestru

Email: prodeacosmin@gmail.com

Site: prodea.ro

Numar de credite: 3
Tipul cursului: Disciplina obligatorie

Pagina web a cursului:
http://prodea.ro/nivel-licenta/anul-
iii/educatie-psihomotrica-fizica/

Numesi date de contact tutor:
Asist. Univ. Dr. Remus Vaidahazan

Email: rv.didactic@gmail.com

I.2. Conditionari si cunostinte prerechizite
Inscrierea la acest cursul Didactica educatiei fizice si psihomotorii (invitimantul
primar si prescolar), nu este conditionata de parcurgerea si promovarea niciunei alte

discipline de la nivel licenta, acesta fiind un curs de sine statator.

I.3. Descrierea cursului

Plecand de la obiectivele si scopurile didacticii educatiei fizice si psihomotorii la nivelul
invatamantului prescolar (unde activitatea are caracteristica particulara) si la la nivelul
invatamantului primar, in cadrul cursului se vor prezenta notiunile teoretico-practice de
didactica a activitafilor motrice raportate la programa scolara. Activitatea practica va fi
orientata spre descrierea concreta a metodelor si particularizarea mijloacelor educationale
specifice didacticii educatiei fizice si psihomotorii din cadrul activitatilor/lectiilor de educatie
fizica (tipologie, structura, dinamica efortului in cadrul lectiei, proiectarea lectiei si evaluarea

elevilor).

I.4. Organizarea temelor in cadrul cursului
Cursul de Didactica educatiei fizice si psihomotorii (invatamantul primar si
prescolar) este structurat pe patru module unde sunt prezentate informatii privind

terminologia utilizatda, modul de dezvoltare fizica armonioasa a copilului/elevului, dobandirea
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unei culturi a efortului fizic si intelectual, ca expresie a dorintei de realizare personala si

sociala, prezentate dupa cum urmeaza:

Modulul 1 - Educatia Psihomotorie

Modulul 2 - Dezvoltarea fizica a copiilor de la nivelul invatamantului primar si
prescolar

Modulul 3 - Didactica educatiei fizice

Modulul 4 - Stafete, parcursuri aplicative si jocuri de miscare

I.5. Formatul si tipul activitatilor implicate de curs

Suportul de curs este structurat pe module, parcurgerea acestora va presupune studiu
individual, dar si Intalniri fata in fata (activitati asistate si consultatii). Consultatiile, inclusiv
prin e-mail sau platforma mentionata mai sus prodea.ro, trimis tutorilor sau responsabilului
de curs, reprezinta un sprijin direct acordat din partea titularului si a tutorului. Pe durata
consultatiilor sunt discutate temele elaborate, dar sunt si prezentari ale informatiilor aferente
fiecirui modul, fiind oferite raspunsuri directe la intrebirile formulate. In ceea ce priveste
activitatea individuala, aceasta este gestionata individual si se va concretiza In parcurgerea
tuturor materialelor bibliografice obligatorii, rezolvarea temelor de verificare, accesarea
platformei pentru a posta diferitele rezultate ale studiului individual si ale temelor propuse.
Reperele de timp si implicit perioadele de rezolvare ale fiecarei activitati (lucrari de verificare,
proiect etc) sunt monitorizate prin intermediul calendarului disciplinei. Modalitatea de notare
si, respectiv, ponderea acestor activitati obligatorii, In nota finala sunt precizate in sectiunea
politica de evaluare si notare precum si in cadrul fiecarui modul. Pe scurt, avand in vedere
particularitatile invatamantului la distanta dar si reglementdrile interne ale CFCID-FR al UBB,
parcurgerea si promovarea acestei discipline presupune antrenarea studentilor in
urmatoarele tipuri de activitati:
a) consultatii - pe parcursul semestrului vor fi organizate doua intalniri de consultatii fata in
fata; prezenta la aceste Intalniri este obligatorie;
b) realizarea studiului individual prin parcurgerea suportului de curs si bibliografiei precizate
c) doua teme care vor fi rezolvate si, respectiv trimise tutorilor in conformitate cu precizarile

din calendarul disciplinei.
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I.6. Materiale bibliografice obligatorii

Badiu T. (1998) - Teoria si metodica educatiei fizice si sportului (culegere de teste). Bucuresti:
Ed. Evrika
Dragomir P. (2007) - Educatie psihomotorie si didactica educatiei psihomotorii. Bucuresti:

M.E.C.
Prodea C., Cobarzan H. (2004) - Educatia fizicd - Bazele metodicii (suport de curs). Cluj-

Napoca: Universitatea Babes-Bolyai

I.7. Materiale si instrumente necesare pentru curs
Optimizarea secventelor de formare reclama accesul studentilor la urmatoarele resurse:
» calculator conectat la internet (pentru a putea accesa bazele de date si resursele
electronice suplimentare dar si pentru a putea participa la secventele de formare
interactiva on line)
» acces la resursele bibliografice, inclusiv la cele online sau chiar open-access (ex:
abonament la Biblioteca Centrala , Lucian Blaga”)
» acces la echipamente de fotocopiere
» Suporturi de curs tiparite si in format electronic;
» Mijloace multimedia de prezentare (calculator, videoproiector, retroproiector ce se
gasesc In dotarea facultatii), comunicare, documentare si redactare a materialelor
propuse;

» Fise de lucru.

1.8. Calendar al cursului

Conform orarului.

1.9. Politica de evaluare si notare

Evaluarea finala se va realiza pe baza unui examen scris desfasurat in sesiunea de la
finele semestrului V. Nota finala se compune din:
a) punctajul obtinut la acest examen in proportie de 80% (8puncte)

b) aprecierea realizarii temelor pe parcurs - 20% (2puncte, adica 1punct/lucrare);
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1.10. Elemente de deontologie academica
Se vor avea In vedere urmatoarele detalii de natura organizatorica:
+ Orice material elaborat de catre studenti pe parcursul activitatilor va face dovada
originalitatii. Studentii ale caror lucrari se dovedesc a fi plagiate nu vor fi acceptati la
examinarea finala.

+ Fiecare lucrare va fi trecutad printr-un program de plagiat, lucrarile care sunt plagiate
(copiate brut) in proportie de peste 60% vor primi calificativul RESPINS si vor trebui
refacute pentru sesiunea de restanta.

+ Orice tentativa de frauda sau frauda depistata in cadrul examenului scris va fi

sanctionata prin acordarea notei minime sau, in anumite conditii, prin exmatriculare.
+ Rezultatele finale vor fi puse la dispozitia studentilor prin afisaj electronic la maxim 48
de ore de la terminarea sesiunii.
+ Contestatiile pot fi adresate in maxim 24 de ore de la afisarea rezultatelor iar

solutionarea lor nu va depadsi 48 de ore de la momentul depunerii.

I.11. Strategii de studiu recomandate

Date fiind caracteristicile invatamantului la distant{d, se recomanda studentilor o
planificare riguroasa a secventelor de studiu individual, coroborata cu secvente de dialog,
mediate de reteaua net, cu tutorele si respectiv titularul de disciplina. Lectura fiecarui modul
si rezolvarea la timp a temelor garanteaza nivele inalte de intelegere a confinutului tematic si

totodata sporesc sansele promovarii cu succes a acestei discipline.
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Educatia psihomotorie

1. Cuprinsul secventei
[.1. Definirea termenului de educatie psihomotorie
[.2. Caracteristici ale educatiei psihomotorii

I.3. Notiuni generale ale educatiei psihomotorii

2. Obiectivele secventei

» Definirea principalelor concepte

» Formarea unor cunostinte de ordin teoretic privind educatia psihomotorie

» Formarea unor cunostinte de ordin metodologic si practico-metodic, necesare predarii
educatiei psihomotorii

3. Cuvinte cheie

Termenul de psihomotricitate, Capacitatea de organizare, Mersul si alergarea.
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I.1. Definirea termenului de educatie psihomotorie

Din multimea aspectelor si manifestarilor psihice ale elevilor in activitatile de educatie
fizica si sport, studiul comportamentului motor este foarte important deoarece in activitatile
corporale predomina latura motrica. Reactiile motrice sunt raspunsuri elaborate la anumite
stimulari. Este deci, firesc ca intregul efect al procesului instructiv educativ sa depinda intr-o
oarecare masura si de structura personalitatii In care aptitudinile psihomotrice defin un loc
important.

Dupa De Meur (1988), la copil, functia motrica, dezvoltarea intelectuala si afectiva sunt
intim legate.

Modul de gandire psihomotor poate fi sintetizat astfel:

a) Miscarile sunt strans legate de spirit si implica personalitatea in totalitate.

b) Psihicul este strans legat de miscarile care conditioneaza dezvoltarea.

Termenul psihomotricitate desemneaza integrarea functiilor
motrice cu cele psihice, ca efect al dezvoltarii sistemului nervos si al
educatiei (Wauters-Krings, 2015, p. 9).

Definitie

I.2. Caracteristici ale educatiei psihomotorii

In Romania, abordarea din punctul de vedere al educatiei psihomotorii nu a ajuns la un
consens pe care ni-l dorim toti cei implicati in procesul educational. Ne referim aici la nevoia
de a integra intr-o clasificare uniforma, clara si acceptata unanim, a tuturor componentelor
psihomotricitatii. Educatia psihomotricd o Intdlnim, in cadru institutionalizat, formal, la
educatoare, Invatatoare/invatatori, profesorii de educatie fizica, ergoterapeuti,
kinetoterapeuti, dar o intdlnim si nonformal la animatorii sportivi si, in cadrul cluburilor
sportive, la instructorii si antrenorii care lucreaza cu grupele mici de varsta.

In gradinite, educatia psihomotrica este incadrati si, daci putem spune asa, controlati
prin intermediul Domeniului psihomotric care are urmatoarele obiective mari, prevazute de
Ministerul Educatiei Nationale prin documentul reglator principal (MECT, 2008):

- Formarea si dezvoltarea deprinderilor motrice de baza si utilitar-aplicative;
- Stimularea calitatilor intelectuale, de vointa si afective in vederea aplicarii independente a
deprinderilor insusite;
- Cunoasterea deprinderilor igienico-sanitare pentru menf{inerea starii de sanatate.
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»,Domeniul psihomotric acopera coordonarea si controlul miscarilor corporale,

mobilitatea generala si rezistenta fizica, abilitatile motorii si de manipulare de

finete, ca si elemente de cunoastere, legate mai ales de anatomia si fiziologia
Scrieti omului. Activitatile prin care prescolarii pot fi pusi In contact cu acest domeniu
sunt activitatile care implica miscare corporald, competitii intre indivizi sau grupuri, avand ca
obiect abilitati psihomotrice, ca si activitatile care pot avea drept rezultat o mai buna suplete,
forta, rezistenta sau tinuta” (Diana Breaz in (Psiho)motricitate. Sprijin, preventie si
compensare, 2015, p. 9).
In invatidmantul primar, educatia psihomotrici este urmiriti prin intermediul
programelor de specializate ale disciplinei Educatie fizica si ale disciplinei Joc si miscare

(pentru clasele a IlI-a si a [V-a).

I.3. Notiuni generale ale educatiei psihomotorii
Capacitatea de organizare

Capacitatea de organizare cuprinde exercitii de front si formatii care constau

din diferite actiuni care se pot face pe loc si In deplasare, individual si In grup,

cu scopul de a organiza si disciplina colectivul de lucru. Fiecare copil si clasa
De retinut  trebuie sa cunoasca modalitatile de adunare, de deplasare, de grupare, de

pornire, oprire, sau de Intoarcere, comenzile care le declanseaza céat si sa raspunda rapid la

acestea.

Prin exercitiile de front si formatii se urmareste:

- organizarea clasei in vederea activitatii;

- captarea atentiei in vederea Insusirii materialului care urmeaza a fi predat si
Scrieti crearea unei bune dispozitii pentru lucru;

- disciplinarea colectivului;

- crearea unei omogenitati a colectivului in privinta felului in care se misca si
raspunde la comanda, imprimand un ritm vioi si unitar;

- Incalzirea generala a organismului.
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Exercitiile de front si formatii contribuie la educarea unei {inute corecte, la dezvoltarea
memoriei, a prezentei de spirit, a sigurantei si coordonarii, obisnuieste copiii sa lucreze in
colectiv si sa se deplaseze ordonat. Aceste exercitii se executa energic si cat se poate de vioi si
de obicei ele sunt folosite la inceputul lectiei, dar se face apel la ele ori de cate ori se simte

nevoia pe parcursul lectiei.

Exercitiile de front si formatii se executa individual sau in grup, pe loc sau in

deplasare.

1) Exercitii de front si formatii executate individual:
A. peloc:
- pozitia de ,drepti”;
- pozitia de ,repaus”;
- intoarcerea capului spre dreapta si spre stanga;
- intoarceri de pe loc, la stanga, la dreapta si la stanga imprejur
B. in deplasare:
-mersul cu toate variantele lui;
- opriri din mers;
-intoarceri din mers;
- ocoliri din mers;
- alergare, cu toate variantele ei;
C. trecere din mers in alergare si invers.
Toate aceste exercitii pot fi executate si in grup.
2) Exercitiile de front si formatii executate in grup:
- diferite formatii folosite in lectie;
- adunari, alinieri si ruperi de randuri din diferite formatii;
- mers si alergare In figuri;
- exercitii de mers si alergare sub forma de desfacere si contopire, pornind dintr-o anumita

formatie de mers.

Pozitia de drepti
Pozitia de drepti, pozitie fundamentald, este corect executata cand corpul are o

atitudine dreaptd, naturald, greutatea repartizata uniform pe ambele picioare. Executantul se
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afla cu talpile pe sol, calcaiele lipite si varfurile usor departate, genunchii intinsi, palmele cu
degetele apropiate si lipite de coapse. Abdomenul este supt si pieptul usor ridicat inainte,

umerii sunt pe aceeasi linie si trasi in jos, fara sa fie dusi Inapoi.

Pozitia de repaus

Pozitia de repaus se ia In vederea relaxarii musculaturii pentru odihnirea
organismului. Pozitia de repaus se ia din pozitia de drepti prin indoirea usoara a genunchiului
drept, trecand greutatea mai mult pe piciorul stang, lasand bratele liber pe langa corp, cu
corpul relaxat, dar controlat. Aceasta pozitie de repaus se adopta cand intervalele sunt mici.
Cand intervalele sunt mari se adopta pozitia de repaus departat, in care, din pozitia de drepti,
executantul duce piciorul stang lateral la o distan{a egala cu latimea umerilor, greutatea
corpului se repartizeaza pe ambele picioare, trunchiul drept, bratele la spate, indoite din
coate, mana stanga sustinand antebratul drept. Comanda: ,atentie, pe loc... repaus” sau ,clasa,
pe loc... repaus”

Intoarcerea capului spre stinga si spre dreapta, se executd din pozitia de ,drepti", la
comanda respectiva, executantul trebuie sa intoarca scurt capul in partea comandata, care se
executa vioi. Comanda pentru executie este: ,atentie, capul spre dreapta!" sau ,clasa, capul

spre stanga!"

Intoarcerile de pe loc
Intoarcerile de pe loc sunt modalititii de schimbare a directiei, efectuate pe loc sau in

deplasare. Intoarcerile sunt miscari de atentie pentru schimbarea orientarii in spatiu.

Intoarcerile pot fi:

- prin saritura, executia cuprinzand o desprindere de pe ambele picioare cu intoarcere de 90°
pe directia indicatd, urmata de o aterizare echilibrata pe ambele picioare

-1n doi timpi, pe timpul unu se efectueaza intoarcere de 90°, pe calcaiul piciorului drept si
varful celui stang, iar pe timpul doi, piciorul stang se apropie de cel drept.

Comenzile sunt: ,la dreap... ta!", ,la stan..ga!", ,la stdnga- imprejur!", sau prin saritura ,la

dreap...ta!".

Mersul
Mersul se executa ritmic, intr-o cadenta vioaie, cu o anumita intensitate si cu o lungime

mai mare de pas decat cea obisnuita. Bratele in timpul mersului se misca in mod normal,
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inainte si inapoi, corpul este drept, cu copul usor ridicat si privirea orientata Inainte. Mersul
are influenta asupra formarii unei finute corecte si asupra marilor functiuni, in special asupra
respiratiei si circulatiei. El contribuie de asemenea la disciplinarea colectivului si la

omogenizarea lui.

Opririle din mers

Opririle din mers sunt miscari de atentie si se executa la comanda. Oprirea din mers,
indiferent pe care picior se da, se executa in doi timpi. inainte de oprire, in timpul comenzii
prevestitoare, colectivul intareste pasul, fapt care face ca atentia sa fie concentrata asupra
actiunii ce urmeaza. Dupa ce s-a dat comanda de oprire, de exemplu, pe piciorul stang, pe
timpul unu se mai face un pas cu dreptul, oprindu-se in pozitia de drepti. Comanda pentru
oprire din mers este: ,atentie., stai!" , sau ,clasa., stai!" pentru continuarea mersului se da
comanda: ,inainte .. mars!". Pornirea In mers se face cu piciorul stang, primul pas cu care se

marcheaza pornirea este mai accentuat ca intensitate, dupa care se continua mersul normal.

Intoarcerile din mers
Intoarcerile din mers, se executi cu scopul de a schimba directia, se pot face:
* ladreapta;
* la stanga;
* la stanga imprejur;

Intoarcerile din mers sunt misciri de atentie, comanda se di pe piciorul drept, adici in
momentul in care piciorul drept ia contact cu solul, dupa care urmeaza schimbarea directiei in
care se continua mersul. Pentru intoarcerea din mers la dreapta, comanda de executie se va da
pe piciorul sting. Comanda pentru executarea acestor intoarceri este: ,atentie, la
stanga..mars!" sau ,clasg, la dreapta., mars!"

Intoarcerile la stinga imprejur din mers este ceva mai pretentioasi. Se executi in patru
timpi. Comanda pentru executare se da pe piciorul drept, se face un pas cu piciorul stang, pe
jumatate de pas cu piciorul drept, pe timpul trei urmeaza intoarcerea de 180° pe varful
picioarelor in directia comandatad, cu asezarea imediata a piciorului stang cu toata talpa pe sol,
piciorul drept ramanand fnapoi pe varf, pe timpul patru se paseste cu piciorul drept, dupa
care mersul continud normal. Comanda pentru executare este: ,atentie, la stanga
imprejur..mars!". intoarcerile din mers se pot face cu continuarea mersului sau cu oprire din
mers imediat dupa intoarcere, prin apropierea piciorului din urma langa cel din fata. Comanda

este: ,atentie, la stanga... stai!"
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Ocoliri din mers

Comanda pentru ocolire se da pe acelasi picior ca si pentru intoarcerea din mers.
Schimbarea directiei prin ocolire se face sub forma de arc de cerc, prin pasi succesivi, pe cand
la Intoarcere din mers schimbarea directiei se face in linie dreapta. Comanda pentru

schimbarea directiei prin ocolire se da astfel: ,atentie, ocolire la dreapta... mars! "

Trecerea de la mers la alergare

Trecerea de la mers la alergare este caracterizata prin schimbarea vitezei de deplasare
si prin modificarea formei de miscare a bratelor si picioarelor. Comanda pentru trecere de la
mers la alergare se da pe piciorul drept si alergarea este marcata imediat prin miscarea
piciorului stang. Comanda este: ,atentie, pas alergator., mars!" sau ,clasa, pas alergator...

mars!"

Trecerea de la alergare la mers.

Comanda se d3, in timpul alergarii, pe piciorul drept. Dupa ce s-a comandat, pe primii
doi timpi se mai fac doi pasi alergati, dupa care pe timpul trei se trece la mers, prin marcarea
miscarii piciorului stang. Primul pas dupa alergare este ceva mai lung, iar mersul are initial o
cadenta mai vie. Treptat se revine la ritmul normal, dupa comanda pe care o imprima cel care
conduce lectia.

Exercitiile de front si formatii executate in grup contribuie la formarea spiritului de
lucru in colectiv, la imbunatatirea disciplinei, la uniformizarea exercitiilor.

In cadrul lectiilor sunt intrebuintate trei categorii mari de formatii, si anume:

v formatii de adunare pentru raport;
v formatii de adunare pentru mars;
v formatii de adunare pentru lucru.
La orice formatie distingem:
+ extremitatile cunoscute sub denumirea de flancuri;
+ frontul, care reprezintd intinderea formatiei respective, datd de numarul executantilor
asezati cu fata spre cel care comanda;
£ addncimea, care reprezintd lungimea formatiei respective, data de distanta de la primul

pana la ultimul executant, asezat unul in spatele celuilalt;
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Formatiile de adunare pentru raport
Formatiile de adunare pentru raport sunt numite astfel pentru ca de obicei in ele se
aduna colectivul pentru a da raportul sau pentru comunicari. Aceste formatii sunt:
-1n linie, pe unu sau mai multe randuri;
-1n careu, pe unu sau mai multe randuri;

- In semicerc, pe unu sau mai multe randuri.

Alinierea in linie pe un rand.
Elevii se aseaza unul langa altul dupa fnal{ime, la un interval de un brat cu mana pe
sold. Prin interval intelegem spatiul care separa doi executan{i asezati unul langa altul.

Comanda este: ,In linie pe un rand... Adunarea!"

Alinierea

Este dispunerea elevilor in linie dreapta in cadrul formatiilor care contin randuri sau
siruri. Comanda este: ,va ..aliniati!", care elevii pun mana dreapta pe sold si rasucirea capului
spre dreapta, se deplaseaza cu pasi marunti, adaugati (lateral, inainte sau Inapoi) pentru a se
plasa pe o linie perfect dreapta. La aceeasi comanda, atunci cand se afla in coloana pentru a se
alinia In adancime elevii duc bratul drept intins inainte, atingdnd umarul colegului din fata,
deplasandu-se la stanga, dreapta, inainte sau Inapoi, astfel Incat sa se aseze exact in urma celui

din fata. Se poate face alinierea si spre stanga.

Numaratoarea

Numaratoarea este actiunea de determinare a efectivului aflat intr-o formatie. Ea se
face, de regula, in formatiile de adunare si are ca scop, fie aflarea numarului de subiecti, fie
impartirea clasei pe grupe egale numeric. Din formatia de linie pe unul sau doua randuri,
numaratoarea se executa incepand cu primul elev din flancul drept, care rasuceste capul spre
stanga pronuntand cifra unu si revine in pozitia de drepti. Ciclul se repeta numarandu-se in
continuare pana la ultimul elev care face un pas in fata si pronunta cu voce mai tare cifra care-
i corespunde, dupa care revine in front. Cand elevii sunt dispusi In coloana, numaratoarea
incepe din capatul coloanei, rasucirea capului spre stanga fiind mai pronuntata. Ultimul elev
spune cu voce tare cifra care-i corespunde. Numaratoarea se poate face in continuare cate
unul sau cate doi-trei- patru, comenzile sunt: ,de la dreapta spre stanga in continuare,
numarati!", ,in adancime, in continuare, numarati!”, ,de la dreapta spre stanga cate trei,

numarati!”
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Adunarea 1n formatie de raport in careu, pe unul sau mai multe randuri se poate face
cu toate laturile egale, sau cu cele doua laturi paralele mai mici decat latura de fund.

La adunarea in formatie de raport in semicerc, pe unul sau mai multe randuri cel mai
inalt elev se aseaza in partea dreapta. Comanda este: ,atentie, in semicerc pe un singur rand,

pe locul de adunare, cu cel mai mare la flancul drept...adunarea!”

Raportul
Elevii sunt asezati in formatie de adunare de obicei pe un rand. Elevul de serviciu este
asezat in fata randului la distanta de 2 metri, da comenzile:
» ,clasd drepti”
» ,vd aliniati" varfurile sa fie pe aceeasi linie, umerii de asemenea, bratul drept indoit,
mana pe sold, capul intors spre dreapta pentru a se alinia dupa primul.
» ,de la dreapta ia stdnga numdrati”- primul elev intoarce capul spre stanga, spunand
tare, ,unu” si revine in pozitia de drepti continuandu-se numaratoarea pana la ultimul
care face un pas inainte si spune tare numarul. Daca sunt asezati pe doua randuri, se
continua numaratoarea si in spate. De asemenea el trebuie sa stie daca sunt absenti
eventual si motivul.
» drepti"”
» ,pentru raport fnainte"- elevii in pozitia de ,drepti" privesc inainte. Elevul de serviciu
se apropie de Invatator, ia pozitia de drepti, spunand:
,Domnule invatator/ doamna invatatoare, clasa all- a, cu un efectiv de 26 elevi, prezenti 23,
doi elevi bolnavi, unul absent motivat, este gata pentru inceperea orei de educatie fizic3,
raporteaza elevul de serviciu Popescu lon". Invatatorul spune ,multumesc”- ,buna ziua".

Elevul de serviciu se intoarce, da comanda, ,pe loc repaus”, dupa care se indreapta spre

locul sau ramas liber in formatie.

Formatiile de adunare pentru mars

Formatiile de adunare pentru mars sunt numite astfel, pentru ca in aceste formatii se
aduna colectivul pentru a pornii in mers. Cea mai simpla formatie de adunare pentru mars
este coloana cate unul sau cate doi. in aceasta formatie elevii se aseaza dupa inaltime, unul

inapoia celuilalt, 1a o distanta de o lungime de braf.
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Formatiile de adunare pentru lucru

Formatia de lucru reprezinta dispunerea elevilor in vederea efectuarii in comun a
exercifiilor. Acestea pot fii pe linii, coloane, in cerc, semicerc, careu.

In cadrul formatiilor de lucru, distanta si intervalul de la un elev la altul este mult mai
mare decat in formatiile de mars. Distanta si intervalul se iau prin intinderea bratelor lateral,
in plan frontal si sagital, fara ca elevii sa se atinga unul de altul. Coloana de gimnastica se
invata la inceput pe loc, dupa aceea din mers. Desfasurarea in coloana de gimnastica se poate
face:

- de pe loc si din deplasare.
- din formatia in linie, pe unul sau mai multe randuri, ori din formatia de mars, pe unul sau
mai multe siruri.

Capacitatea de organizare cuprinde un sistem de cunostinte si deprinderi necesare
inceperii organizate a lectiei, captarea atentiei si disciplinarea colectivului de elevi. In prima
parte a organizarii lectiei, se verifica t{inuta, prezenta, starea de sanatate si se anunta tema
lectiei. Exercitiile dupa ce au fost insusite se repeta sub forma de joc. Atractivitatea si
varietatea se asigura prin repetarea exercitiilor de front alternate cu cele de atentie,
regruparea elevilor pe grupe dupa ruperea randurilor, modificarea structurii exercitiilor de
front, modificarea sarcinilor la ruperea randurilor, schimbarea formatiilor de adunare.

Exercitiile de front si formatie educa atitudinea corecta a corpului si dezvolta
capacitatea de orientare In spatiu, ritmul si coordonarea miscarilor.

Trecerile de la o formatie la alta se pot executa de pe loc sau din deplasare, ele se fac cu
scopul de a obisnui pe elevi sa se miste ordonat. Schimbarile de formatii se pot efectua in
cadrul formatiilor de raport, de mars si de lucru. Trecerea de la o formatie la alta se executa
ordonat, printr-o serie de deplasari bine precizate ca directie.

Cele mai intrebuintate schimbari de formatie sunt:

- trecere de pe un rand pe doua randuri;
-trecere din coloana cate unul in coloana cate doi-trei-patru si invers, de pe loc si din
deplasare;

- treceri din formatie pe un cerc, in doua cercuri concentrice.
Mersul si alergarea in figuri

Mersul si alergarea in figuri se pot executa numai in grup. Pentru executarea mersului

si alergirii in figuri se foloseste de obicei formatia de mers in coloana cate unul. In timpul
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deplasarii, la comanda3, se trece la executarea figurii anuntate, care se contureaza pe parcurs
in cadrul formatiei respective.
Cele mai intrebuintate figuri care se pot face sunt:
in dreptunghi;
pe diagonal3;
in zig-zag;
arc de cerc;
in cerc;

spirala;

YV V.V V V V VY

bucle (mici sau mari) Inchise sau deschise.

In timpul mersului si alergarii in figuri trebuie si se pistreze aceeasi cadenti si
distanta in adancime, pentru ca actiunea sa decurga uniform. De asemenea este necesar ca
fiecare executant din formatie de mars sa treaca pe la punctele de reper fixate, pentru

conturarea figurii respective.

Mersul si alergarea cu desfaceri si contopiri

Mersul si alergarea cu desfaceri si contopiri are nevoie de o concentrare mai mare a
atentiei, o coordonare mai buna si un colectiv de lucru disciplinat. Exercitiile speciale de
atentie sunt folosite pentru a capta atentia elevilor, In vederea activitatii ce urmeaza sa se
desfasoare in cadrul lectiei. Ele se pot executa individual si In grup, de pe loc si in deplasare si
constau dintr-o serie de actiuni ce trebuie facute la comanda sau la semnalele date de catre
invatator. De obicei, pentru a-i face atenti pe elevi, comenzile pentru executarea acestor
miscari sunt scurte si repezi. Pentru a ne atinge scopul, exercitiile speciale de atentie nu
trebuie sa fie complicate si nici prea lungi. Acestea trebuie sa constea din 2-3 actiuni scurte, pe
care elevii sa le retina si sa le execute corect.

In capacitatea de organizare un rol mare il are comanda - modalitatea de comunicare

intre Invatator/educator si elevi. Comanda trebuie sa fie data in termeni scurti, clari si precisi.

Comanda are doua parti:
a. prevestitoare, care trebuie sa fie clara, pronuntata tare si prelung, pentru ca elevii sa
poatad intelege actiunea pe care trebuie sa o execute;

b. executivd, care se da dupa o scurta pauza, scurt si energic.
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Dupa lansarea comenzii executive, urmeaza imediat executarea precisa. Pentru a anula

sau Inceta executarea miscarii se comanda: ,la loc comanda", dupa care se reia pozitia initiala.

Greseli frecvente:

v

D N N NN

pozitia drepti gresita, umerii ridicati, corpul intr-o atitudine neglijenta, bratele indoite
si departate, cu degetele departate;

intoarcerile se efectueaza pe toata talpa si lent;

opririle din mers nu se executa in doi timpi;

adunarile se fac inghesuite, nu se cunosc notiunile de distanta si interval;

in timpul mersului nu se pastreaza In mod constant aceeasi distanta si viteza de
deplasare;

reactionarea cu intarziere la comenzi, in special datorita lipsei de atentie.

Indicatii metodice:

+

-
-

invatatorul/educatorul inaintea Inceperii exersarii trebuie sa demonstreze si sa explice
cum se executa corect;

toate comenzile date de invatator pentru aceste exercitii se compun din doua parti, una
prevestitoare si alta executiva;

structurile complexe se introduc in exersare numai pe masura ce se cunosc foarte bine
exercifiile simple;

pozitia de drepti nu trebuie sa fie rigida, ci doar controlats;

intoarcerile se vor face in doi timpi pe calcaiul piciorului din partea spre care se
efectueaza intoarcerea si pe varful piciorului opus, In conditii de echilibru si

coordonare.

1. Definiti psihomotricitatea.
2. Prezentati 5 exercitii de front si formatii.

3. Care sunt cele doua parti ale unei comenzi?
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Dezvoltarea fizica a copiilor

de la nivelul invatamantului primar si prescolar

1. Cuprinsul secventei

II.1. Dezvoltarea fizicad armonioasa
[1.2. Evaluarea dezvoltarii fizice a elevilor

[1.3. Probe functionale

2. Obiectivele secventei
» Formarea unor cunostinte ce privesc dezvoltarea fizica armonioasa,
» Cunoasterea realizarii examenului somatoscopic,
» Formarea notiunilor de baza ce vizeaza principalele abateri globale ale coloanei
vertebrale,

» Cunoasterea realizarii examenului antropometric.

3. Cuvinte cheie

Dezvoltarea fizica armonioasd, examen somatoscopic, coloana vertebrald, examen

antropometric,
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I1.1. Dezvoltarea fizica armonioasa

Armonia dezvoltarii fizice a corpului a preocupat permanent fiinta umana si, inca din
antichitate, a devenit componenta a idealului educational in palestrele grecesti
(KALOSKAGATHON - om frumos si bun) sau in termele romane - (Menssana 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
precaddere, 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

De retinut  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 si dezvoltare”, care este, de altfel, una

din finalitatile Invatamantului actual din Roménia (Dragomir, 2000).

In lucrarea ,Terminologia educatiei fizice si sportului" se mentioneazi ci
prin dezvoltarea fizica se intelege rezultatul, precum si actiunea indreptata
spre influentarea cresterii corecte si armonioase a organismului uman,
concretizatd in indici morfologici (somatici) si functionali calitativ si
proportionali, cat mai apropiati de valorile atribuite in acest sens
organismului sdndtos la diferite varste.

Definitie
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Dezvoltarea fizica/corporala presupune, deci, doua categorii de indici:

Scrieti

1. Somatici/morfologici - care se vad, se observa cu "ochiul liber" sau se obtin
prin madsurare: inalfimea corporala (numita - gresit - talie, In multe curse bibliografice de
specialitate), greutatea corporald, perimetrele si diametrele la anumite niveluri corporale,
lungimea segmentelor corpului etc.;

2. Functionali/fiziologici - care nu se vad cu "ochiul liber", dar care constituie
"motorul” organismului uman (daca pe ceilalti indici i acceptam, metodologic vorbind, in
postura de "caroserie" a organismului uman!) si care se obtin numai prin masurare: frecventa
cardiaca, frecventa respiratorie, capacitatea vitala/respiratorie, tensiunea arteriala etc.

Nivelul dezvoltarii fizice umane este multifactorial determinat. Acest nivel este un
rezultat cumulativ al factorilor ereditari si de mediu (natural, ambiental si social). Practicarea
exercifiilor fizice special concepute reprezinta un factor social cu rol deosebit pe planul
dezvoltarii fizice, mai ales In contextul educatiei fizice Pentru realizarea unei dezvoltari fizice
corecte si armonioase, in functie de varstd, se urmaresc urmatoarele obiective principale:

* armonie intre cele doua categoric de indici;

* armonie/proportionalitate in interiorul indicilor somatici/morfologici (cel mai
important fiind raportul dintre inal{imea si greutatea corporala! );

e armonie Intre indicii functionali/fiziologici;

* menfinerea unui tonus muscular optim (sau, cum se precizeaza in lucrarile de
specialitate: "fmbundtdtirea troficitatii si tonicitdatii musculare "!');

* obtinerea si mentinerea unei atitudini corporale (globale si segmentare) corecte, atat
in actele motrice statice, cat si in cele dinamice;

* prevenirea atitudinilor si deficientelor fizice;

* corectarea tuturor atitudinilor fizice deficiente si a unor deficiente fizice (mai ales a
celor de grad usor si mediu);

* educarea marilor functii ale organismului, dar in mod special a functiei respiratorii

(sau, cum precizeaza aceleasi surse bibliografice de specialitate: "educarea actului

respirator voluntar ").
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Educatia fizica actioneaza asupra dezvoltarii fizice a oamenilor in sensurile profilactic,
preventiv si terapeutic. In lectia de educatie fizica, mai ales cea scolara, se influenteaza

dezvoltarea fizica a organismului subiectilor aproape in toate verigile, mai ales indirect.

Dezvoltarea fizica corecta si armonioasa

In lectiile de educatie fizici, influentarea evolutiei corecte si armonioase a
organismului elevilor, reprezinta un obiectiv constant, In virtutea caruia se actioneaza
complex si sistematic, incluzand urmatoarele tipuri de masuri, actiuni si activitati didactice
practice:

» influentarea evolutiei corecte si armonioase a organismului elevilor nu se constituie de
reguld, in teme, ea realizandu-se pe de o parte printr-o situatie de instruire special
proiectata si integrata constant in structura lectiei, iar pe de alta parte prin interventii
cu caracter de atentionare, corectare de-a lungul intregii durate a lectiei, atunci cand se
constata abateri de la atitudinea corporala corecta;

» instruirea in lectie se face In veriga de influentare selectiva a aparatului locomotor si se
situeaza in structura lectiei dupa pregatirea organismului pentru efort fiindu-i alocate
5-7 minute;

» in acest moment se urmareste:

- formarea reflexului de atitudine corporala corecta;

- dezvoltarea troficitatii si tonicitatii intregii musculaturi;
- dezvoltarea supletei musculare si mobilitatii articulare;
- prevenirea instalarii atitudinilor deficiente;

- educarea orientarii spatio-temporale si a ritmului;

- educarea capacitatii de control si adaptare a actului respirator.

Componentele dezvoltarii fizice

Notiunea de dezvoltare fizica, corecta si armonioasa include:
+ favorizarea proceselor naturale de crestere si dezvoltare a organismului copiilor, care sa
conduca la evolutia normala a indicilor morfologici si functionali;

+ dezvoltarea armonioasa a tonicitatii si troficitatii tuturor grupelor si lanturilor musculare;
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+ cresterea stabilitatii si mobilitatii articulatiilor in scopul asigurarii functiei lor complete;

+ educarea reflexului de atitudine corectd a corpului (globald si segmentard), in pozitii
statice cat si in miscare;

+ prevenirea instaldrii unor atitudini deficiente sau a unor deficiente fizice;

+ corectarea atitudinilor deficiente si a deficientelor fizice de grad usor.

Precizari terminologice

Cresterea corpului - reflecta acumularile cantitative naturale in inal{ime 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 si social. Dezvoltarea este sinteza calitativa a
unitatii tuturor aparatelor, sistemelor si functiilor organismului uman, in raport cu varsta,
sexul si 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
normalad. 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 si nu se corecteaza la

probe specifice.

II.2. Evaluarea dezvoltarii fizice a elevilor

r{\\ Determinarea nivelului de dezvoltare fizicd a copilului se face prin:

anamnezd, examen somatoscopic, mdsurdtori, probe functionale.

De retinut

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

Pg. | 21



In situatia educatoarei si a invititoarei/invatatorului, 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 infelege si
poate raspunde la ele (Ce iti place sa mananci?, De cate ori mananci pe zi?, Cum este patul pe
care dormi?, Ai o perna mare sau mica?, Unde iti faci lectiile?, Masa de lucru este 1nalta, joasa
sau potrivita? etc.), institutorul isi va fi completa informatiile anamnezei prin discutii cu
parintii copilului si prin vizite la domiciliul acestuia. Anamneza se realizeaza numaipentru
copiii care prezinta abateri de la normalitatea dezvoltarii fizice si urmareste obtinerea de
informatii privind conditiile de viata familiald, antecedentele heredo - colaterale (afectiuni
ereditare, dezvoltarea fizica a parintilor, bunicilor si colateralilor acestora), antecedente
personale fiziologice (ndscut la termen sau prematur), patologice (afectiuni infecto-
contagioase, alte imbolnaviri, traumatisme). Consultarea fisei medicale a copilului si
solicitarea sprijinului medicului scolar il pot ajuta pe institutor in abordarea corecta a fiecarui

Caz.

Examenul somatoscopic reprezinta o observare vizuald externa a corpului copilului
prin care se urmadreste cunoasterea dezvoltdrii 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 fatd (frontal), copilul trebuie:
» saaiba linia capului si gatului in prelungirea axei mediane a corpului,
umerii sa fie situati la aceiasi Inaltime,
membrele superioare sa cada liber, pe langa corp,
cele doud 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,

VvV V.V V VYV V

membrele inferioare sa fie egale ca lungime, grosime, forma, dispunere.
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Privit din profil (in plan sagital), copilul trebuie:

& sa prezinte o axd 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 Tnainte 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 si curbura
lombara cu convexitatea anterior)

#+ bazinul, considerat ,cheia atitudinii corporale corecte”, trebuie sa aiba inclinare a
axului sau antero-posterior fata de planul orizontal de 40-45°, avand limite de variatie
intre 30-60°,

+ membrele inferioare sa fie drepte sau foarte putin inclinate inainte.

4 laba piciorului trebuie sa prezinte in interior o scobiturdaccentuatd, contactul pe sol al

talpii facandu-se pe treimea anterioara a talpii, marginea externa si calcai.

Privit din spate, copilul trebuie sa prezinte
» linie verticala a coloanei vertebrale (reliefata de apofizele vertebrelor),
» simetria liniei umerilor si bazinului si paralelism intre ele,

» omoplatii lipiti de cutia toracala si simetric dispusi.

Abateri globale posibile

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.

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.

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
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cu sternul infundat, abdomenul supt, avind mult diminuate coordonarea, mobilitatea si
supletea.

Atitudinea asimetrica (numita si atitudine soldie sau scoliotica) se caracterizeaza de o
dispunere a segmentelor corpului (bazin, trunchi, gat, cap) in zig-zag. Ea se datoreaza unei
inegalitati in sprijin.

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.

Ce, cum si cu ce se poate mdsura?

Statura (inadltimea) se masoara cu staturometrul, care este un aparat simplu, alcatuit
dintr-o tija gradata in centimetri, Inalta 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 inal{imea bustului.
Copilul urca 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 luand pozitia
asezat 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 si 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 orizontalg, lipit de peretele pe care a fost trasata linia gradata.
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Lungimea membrelor superioare se masoara cu banda metrica (de croitorie)
dispusa Intre punctul acromial (marginea externda 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.

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 fatd), 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 si expiratie);
- perimetrul toracic in inspiratie maxima;
- perimetrul toracic in expiratie fortata.

Elasticitatea toracica este un parametru care nu se madsoara, ci se obfine prin
calcularea diferentei dintre valoarea perimetrului toracic In inspiratie maxima si cea a
perimetrului toracic in expiratie forfata.

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 metric3,
atat in faza de contractie cat si de relaxare. Se masoara in centimetri.

Diametrele biacromial, toracic transvers, bitrohanteriansi 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 arititor, depirtate 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
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compasul antropometric. In lipsa acestora se poate utiliza o rigla mica, gradata, evident

masurdtoarea avand un indice crescut de aproximatie.

I1.3. Probe functionale

Cele mai cunoscute probe functionale propuse la nivel european, pentru

determinarea nivelului de dezvoltare fizica a copiilor, au fost grupate in

Bateria de teste ,Eurofit”: Testul de echilibru ‘Flamingo’, Testul ‘Atinge
pe retinut  plicile’, Testul ‘Indoirea trunchiului fnainte din pozitia asezat’, Testul
‘Saritura in lungime fara elan’, Testul ‘Dinamometria metrica’, Testul ‘Ridicarea trunchiului in

pozitia asezat’, Testul ‘Mentinut in atarnat’.

Testul de echilibru ‘Flamingo’

Acesta este un test de echilibru pe un picior, in pozitia ,Flamingo”, pe o banca de

gimnastica.Stand pe un picior (cel preferat) pe axa longitudinala a bancii,
subiectii incearca sa-si pastreze echilibrul cat mai mult posibil. Piciorul liber se indoaie si se
prinde planta piciorului cu mana de aceeasi parte, imitand pozitia ,flamingo rosu” ( bragul
liber este ridicat).

Pentru a se lasa intr-o pozifie cat mai corectd, subiectii se prind de antebratul
examinatorului. Testul Incepe cand sprijinul inceteaza. Timpul de cronometrare este de 30
secunde. Testul este intrerupt si se aplica o penalizare la fiecare pierdere a echilibrului. Dupa
fiecare gresealda (cadere) se intrerupe cronometrarea, se reia exercitiul, se reia

cronometrarea, pana la expirarea timpului de testare.
Testul ‘Atinge placile’
Acest test consta in atingerea rapida, alternativa, a doua placi (de diferite culori)
cumana Indemanatica, iar apoi cu mana neindemanatica. Se efectueaza rapid de

25 de ori cu omang, iar apoicu cealalta, atingand placile A si B. Examinatorul numara cu voce

tare numarul de atingeri efectuate,cronometrand timpul necesar completarii testului.
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Testul ‘Indoirea trunchiului inainte din pozitia asezat’

Acest test implica asezarea pe podea cu picioarele intinse inainte, la capatul bancii de
gimnastica. Pantofii ar trebui inlaturati. Talpa picioarelor este asezata pe piciorul bancii.
Ambii genunchi trebuie sa fie in extensie. Cu palmele Indreptate in jos si cu mainile una langa
cealalta, subiectul se apleaca Inainte si incearca sa ajunga cat mai departe pe banca. Dupa ce
se ajungela distanta maxima, subiectul mentine pozitia timp de douad secunde in timp ce

distanta este Inregistrata.

Testul ‘Saritura in lungime fara elan’

Copilul se afla in spatele unei linii marcate pe sol, cu picioarele putin departate. Se
foloseste o desprindere si o aterizare cu doua picioare, cu balansul bratelor si indoirea
genunchilor pentru a asigura o miscare optima inspre fnainte. Copilul incearca sa sara cat mai

departe posibil, aterizand pe ambele picioare fara a caddea inapoi. Sunt permise trei incercari.

Testul ‘Dinamometria metricad’
Elevul pastreaza dinamometrul In mana care urmeaza sa fie testatd, cu cotul intins si
langa corp. Cand este pregatit, elevul strange dinamometrul cu un efort maxim, care este

mentinut timp de aproximativ 5 secunde. Nici o alta miscare a corpului nu este permisa.

Testul ‘Ridicarea trunchiului in pozitia asezat’
Scopul acestui test este de a efectua cat mai multe abdomene in 30 de secunde din
pozitia culcat pe spate cu genunchii indoiti si talpile pe sol. Mainile sunt la ceafd, cu degetele

incrucisate.

Testul ‘Mentinut in atarnat’

Elevul se afla in pozitie atdrnat la bara fixa, la inaltime, astfel Incat barbia sa fie
deasupra barei. Priza este departatd, la nivelul umerilor, in supinatie. Timpul incepe cand
elevul este eliberat in pozitia de Inceput. El trebuie sa incerce sa mentina aceasta pozitie cat

mai mult timp posibil. Timpul se opreste cand barbia persoanei ajunge sub nivelul barei.
1. Care sunt obiectivele principale ale unei dezvoltari fizice armonioase?

2. Ce trebuie observat cu atentie in cadrul unui examen somatoscopic?

3. Descrieti 3 probe functionale din cadrul bateriei de teste ,Eurofit”.

Pg. | 27



Didactica educatiei fizice

1. Cuprinsul secventei

[1I.1. Educatia fizica

[11.2. Sportul

I11.3. Capacitatea motrica

[11.4. Mijloacele educatiei fizice

[11.5. Lectia de educatie fizica

[11.6. Particularitatile lectiei de educatie fizica desfasurata in conditii speciale

2. Obiectivele secventei

>

>
>
>
>

Y VvV

Formarea cunostintelor ce vizeaza conceptul de educatie fizica,
Formarea cunostintelor ce vizeaza conceptul de sport,
Cunoasterea si clasificarea calitatilor si deprinderilor motrice,

Cunoasterea caracteristicilor exercitiului fizic

Formarea unor priceperi si deprinderi de ordin pedagogico-metodic si organizatoric
necesare predarii educatiei fizice

Formarea cunostintelor de structurare corecte a unei lectii de educatie fizica,
Cunoasterea dinamicii efortului fizic in cadrul activitatilor psihomotorii

3. Cuvinte cheie

Didactica, educatie fizica, calitate motrica, deprindere motrica, exercitiu fizic, lectie de

educatie fizica, structura, dinamica efortului fizic, timp friguros, sala de clasa
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I11.1. Educatia fizica

Este o componenta a educatiei generale, integrate, alaturi de educatia intelectuala,
educatia morald, educatia estetici si educatia tehnico-profesionald. Intre toate aceste
componente exista - logic - interdependentd, relatii reciproce, ele formand un intreg, un
sistem. Educatia fizica poate influenta extraordinar de mult sfera intelectuala a personalitatii
umane, dar si celelalte sfere (mai ales morala si estetica). Sensul principal al relatiei In cadrul

componentelor mentionate este de la educatia fizica catre celelalte si nu revers.

In lucrarea ,Terminologia educatiei fizice si sportului” se prezinti
urmatoarea definitie pentru educatia fizica: ,activitatea care valorifica
sistematic ansamblul formelor de practicare a exercitiilor fizice in scopul
madririi in principal a potentialului biologic al omului In concordanta cu
cerinfele sociale".

Definitie

Educatia fizica presupune intotdeauna activitate. Aceasta este un tip fundamental de
activitate motricd care implica legi, norme, prescriptii metodice etc., in scopul realizarii unor
obiective instructiv educative bine precizate.

Procesul de invatamant, ca proces ce realizeaza educatia intregii populatii
scolare, rezolva, in ceea ce priveste educatia fizica, urmatoarele obiective finale

(Ratd, 2004):

Scrieti

e asigura pastrarea si intrefinerea stdrii de sandtate prin folosirea exercitiului fizic in

combinatie cu factorii naturali de calire (aerul, apa, soarele etc.) in scopul cresterii
potentialului de munca fizica si intelectuala.
e asigura dezvoltarea fizica armonioasa.

e asigura insusirea deprinderilor si priceperilor de miscare generala si specifica ramurilor de

sport.

e asigura dezvoltarea calitatilor morale si de vointd in scopul formarii personalitatii si

caracterului.

e asigura formarea obisnuintei de practicare libera a exercitiilor fizice in timpul liber.

e asigurd recreerea, refacerea, recuperarea organismului elevilor.
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Educatia fizica se desfasoara in doua modalitati: ca proces instructiv-educativ
bilateral si ca activitate independentd. Cea mai raspandita modalitate la noi in Romania este
prima. In alte iri cea mai frecventd modalitate este cea de-a doua. Oricum, cele mai multe
referiri teoretico-metodice vizeaza educatia fizica ca proces instructiv-educativ bilateral.

Ca proces instructiv-educativ bilateral educatia fizica se desfasoara in timp, permanent

si sistematic. Acest proces are o "intrare" si o "iesire", intre care se desfasoara activitatea
propriu-zisa, adica are loc pregdtirea/prelucrarea subiectilor. Evident ca prelucrarea este
realizata de catre cel care conduce procesul instructiv-educativ, in majoritatea cazurilor
acesta fiind profesor de specialitate. Conducatorul are responsabilitati precise asupra acestui
proces. El trebuie sa fie competent, sa fie capacitat cu cunostinte si metodologie pentru a
putea sa faca o prelucrare cat mai corecta a subiectilor intrati In procesul respectiv. Subiectii,
constituifi In grupuri de diferite marimi (clase de elevi, grupe de studenti, plutoane de militari
etc.), trebuie sa fie pe "receptie”, sa fie atenti si sa Incerce prin efort fizic si intelectual sa-si
insuseasca ceea ce este transmis de conducatorul procesului instructiv-educativ. Aceasta
"Insusire” nu se poate realiza decat prin participarea constienta si activa a subiectilor. Se tinde
spre democratizarea relatiei Intre cei doi factori ai procesului instructiv-educativ, adica intre
conducator si subiecti. Aceastd democratizare nu trebuie altfel Inteleasa decat in sensul
participarii constiente si active a subiectilor la propria lor pregitire. In timp, subiectii trebuie
sa ajungd la acele faze de pregitire In care sa poatda prelua anumite atributii ale
conducatorului procesului. De aceea, tot in timp, subiectii trebuie capacitati cu tehnici
individuale sau de grup in sensul autoorganizarii, autoconduceri si autoevaluarii activitatii

respective, tehnici transferabile si In timpul liber.

Ca activitate independentd realizata individual sau in grup, educatia fizica se

desfasoara numai In timpul liber al subiectilor si in absenta fizica a

conducatorului procesului bilateral. Aceasta activitate independenta de

Dezbatere

educatie fizica trebuie, insa, sa fie bine pregatita In cadrul procesului
instructiv-educativ. Deci, o prima constatare este aceea ca putem vorbi de o activitate
independenta de educatie fizica numai dupa o anumita varsta, dupa castigarea unei anumite
experiente in problema. A doua constatare este aceea ca nu putem considera ca activitate
independenta de educatie fizica orice "miscare de timp liber" realizata prin contractii
musculare si fara nici o regula stiintifica (cum sunt, de exemplu, "miutele" - mai ales de fotbal -
realizate cu echipament necorespunzator, in care nu se respecta regulile de baza ale jocului, in

care se foloseste un jargon de maidan etc.).

Pg. | 30



I11.2. Sportul

Sportul este un fenomen social foarte apreciat. El a aparut, insa, in istoria societatii,

dupa educatia fizica si nu are dreptul sa o anuleze. El a cdpatat o amploare deosebita dupa

reluarea Jocurilor Olimpice in anul 1896 si sub impulsul acestora. in secolul al XIX-lea a fost

un sport "modern”, racordat la cuceririle tehnice si stiintifice specifice. In secolul al XX-lea a

devenit un sport ,contemporan”, cu anumite caracteristici specifice, Intre care se remarca, mai

ales, universalismul.

Sportul este deosebit de complex, atat sub aspectul structurii, cat si al functiilor.

Ca structurd, se remarca cele patru subsisteme clasice ale sale: sportul pentru toti
(fostul "sport de masa"), baza de masa a sportului de performanta (sau "sportul la copii
si juniori"), sportul de performanta si sportul de inaltd performanta (subsisteme
mentionate, intre altele, de toate publicatiile din domeniul antrenamentului sportiv).
Intre cele patru subsisteme existd legituri evidente si logice, dar si diferente specifice
(inclusiv din punct de vedere al caracteristicilor competitiei - care este trasatura
fundamentala a sportului!). Sportul existd in mod concret, prin structuri motrice
diferentiate pe discipline, ramuri si probe sportive.

Ca functii ale sportului, se pot mentiona urmatoarele mai importante: contributii la
dezvoltarea corporald/fizica a practicantilor exercitiilor fizice (numai daca fenomenul
este dirijat stiintific); contributie la dezvoltarea gustului specific si specializat al
omului - practicant sau spectator - pentru miscare, pentru unele ramuri sau probe
sportive; contributie la integrarea sociala a practicantilor exercitiilor fizice (mai ales in

dimensiunea "postsportiva” din ontogeneza).

Sportul se clasifica in foarte multe feluri, dupa criterii diferite, mai mult sau mai pufin

stiintifice. Aveti mai jos, un astfel exemplu:

>

sporturi clasice, moderne si contemporane;

sporturi olimpice si neolimpice;

sporturi nationale si internationale;

sporturi pe echipe, individuale si mixte;

sporturi pentru tot anul calendaristic si de sezon;

sporturi pentru barbati si pentru femei;

sporturi cu caracter motric si cu caracter amotric (sah, aeromodelism etc.).

Pg. | 31



I11.3. Capacitatea motrica

Capacitatea motrica reprezinta ansamblul posibilitatilor motrice
innascute si dobandite prin care se pot realiza eforturi variate ca structura
si dozare.

Capacitatea motrica specifica este formata din calitati motrice si deprinderi si

priceperi motrice.

Calitatile motrice sunt insusiri fizice innascute. Ele se dezvolta (educa) prin
practicarea exercitiilor fizice. Calitatile motrice, acceptate de literatura de
specialitate sunt: viteza, indemanarea (coordonarea), rezistenta, forta si

Scrieti mobilitatea (VIRFM).

Deprinderile motrice sunt actiuni motrice umane insusite pe parcursul vietii

prin exersare constientda si sistematica. Priceperile motrice reprezinta

posibilitatea de a folosi constient experienta motrica insusitd anterior in
Scrieti corelatii noi si in conditii schimbate. Deprinderile motrice, acceptate de
literatura de specialitate sunt: mers, alergare, saritura, aruncare, prindere, tarare, catarare,

escaladare, tractiune, impingere, transport de greutati.

Calitatea motrica ,Viteza”
- reprezinta capacitatea organismului uman de a executa acte sau actiuni motrice intr-un timp

cat mai scurt.

Calitatea motrici ,indemanarea (coordonarea)”
- reprezinta capacitatea organismului uman de a efectua acte si actiuni motrice, mai ales in
conditii variate si neobisnuite, cu eficientd maxima si cu consum minim de energie din partea

executantului.
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Calitatea motrica ,Rezistenta”
- reprezinta capacitatea organismului uman de a depune eforturi de durata fara aparitia starii

de oboseala sau prin invingerea acestui fenomen.

Calitatea motrica ,For{a”
- reprezinta capacitatea organismului uman de a invinge o rezistenta externa prin intermediul

contractiei musculare.

Calitatea motrica ,Mobilitatea”
- reprezinta capacitatea organismului de a utiliza la maximum potentialul anatomic de
locomotie intr-o anumita articulatie sau In ansamblul articulatiilor corpului, concretizata prin

efectuarea unor miscari cu amplitudine mare.

Deprinderea motrica ,Mersul”
- mersul este o deprindere motrica de baza, care se formeaza incepand cu primul an de
existenta a copilului si care se manifesta pe parcursul intregii vieti.El este modalitatea de baza,

cea mai simpla si eficace, folosita pentru deplasarea omului.

Deprinderea motrica , Alergarea”
- alergarea reprezinta o deprindere motrica de baza care asigura o deplasare mai rapida, prin

actiunea coordonata a musculaturii membrelor inferioare si superioare.

Deprinderea motrica ,Saritura”
- sariturile reprezinta deprinderi motrice de baza care au un larg caracter aplicativ in viata
cotidiana a omului. Ele sunt actiuni motrice care presupun desprinderea ambelor picioare de

pe suprafata de sprijin.

Deprinderile motrice ,Aruncarea si Prinderea”
- in activitatea de educatie fizicd, aceste structuri pot fi intalnite si separat. In cazul aruncirilor
la distantd sau la tint3, nu este inclusd prinderea obiectelor. In cazul unor jocuri cu mingea,
aruncarea si prinderea constituie elemente de baza in desfasurarea acestora. Cu ajutorul
deprinderii de aruncare se propulseaza diferite obiecte la distanta fata de corpul
aruncatorului, iar deprinderea de prindere ajuta copilul sa intre in posesia diferitelor obiecte,

folosind uneori si tehnici de amortizare.
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Deprinderea motrica , Tararea”
- presupune deplasarea corpului aproape de suprafata de sprijin, implicind uneori tehnici de
alunecare si tractiune. 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.

Deprinderea motrica ,Catararea”
- este o deprindere care consta intr-o urcare cu ajutorul mainilor si picioarelor (sau numai cu

al mainilor), pe diferite aparate sau obstacole naturale inalte.

Deprinderea motrica ,Escaladarea”
- escaladarea reprezinta o deprindere motrica mai complexa, presupunand actiunea de
depasire a unui obstacol Inalt (trecere pe partea cealaltd) folosind catararea si alte procedee

motrice.

Deprinderea motrica ,Tractiunea”
- tractiunile, sub aspect biomecanic, implica angajarea musculaturii flexoare a corpului, priza

la obiect realizandu-se prin apucare.

Deprinderea motrici ,impingerea”
- 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.

Deprinderea motrica , Transportul de greutati”
- aceasta deprindere motrica implica ridicarea si purtarea in deplasare si depunerea la locul

stabilit a unor obiecte sau parteneri.

71'.;\ In literatura de specialitate, dar si in diferitele programe scolare lansate de-a
A\
A@@ ’/\7 lungul timpului pentru educatia fizica scolara, deprinderile motrice au fost
AN/
A4 incluse in diferite modele de clasificare. Prezentam, in continuare, principalele

Tema de .
reflectie modele folosite.
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1. Clasificarea propusa de programa scolara, editia 2008:

- deprinderi motrice de baza: mers, alergare, saritura, aruncare si prindere;

- deprinderi motrice aplicativ-utilitare: echilibrul, tararea, catararea, escaladarea, tractiunea,
impingerea, transportul de greutati;

- deprinderile motrice sportive.

2. Clasificarea propusa de programa scolara, editia 2016:
- deprinderi motrice fundamentale:
- deprinderi de locomotie: mers, alergare, saritura, catarare, escaladare, tarare;
- deprinderi de manipulare: de tip propulsie (aruncare) si de tip absorbtie (prindere si
transport de greutati);
- deprinderi de stabilitate;

- deprinderi motrice specifice disciplinelor sportive.

3. Clasificarea propusa de domeniul psihomotric: schema corporal3, lateralitatea, coordonarea

statica, coordonarea dinamica, coordonarea perceptiv-motrica (spatiu, culoare, forma, timp).

I11.4. Mijloacele educatiei fizice

Miscarea omului sau motricitatea omului este reprezentata de totalitatea
actelor motrice efectuate de om pentru intretinerea relatiilor sale cu
mediul natural si social, inclusiv prin efectuarea deprinderilor specifice

Definitie

unor discipline sportive.

Actul motric = actul simplu de comportare realizat de muschii scheletici, de regula in
mod voluntar, pentru efectuarea unei actiuni sau activitati motrice.

Actiunea motrica = un ansamblu de acte motrice care realizeaza rezolvarea unei sarcini
imediate.

Activitatea motrica = ansamblu de actiuni motrice incadrate intr-un sistem de idei,
reguli si forme de organizare in vederea obtinerii unui efect complex de adaptare a

organismului si de perfectionare a dinamicii acestuia.
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Mijloacele educatiei fizice se clasifica in specifice si nespecifice.

De retinut

Nespecifice
(asociate)

Exercitiul fizic reprezinta o succesiune de acte motrice repetate sistematic
si constient in vederea Indeplinirii obiectivelor educatiei fizice si sportului.

Definitie

Exercitiul fizic are continut si forma.
Continutul exercitiului fizic este reprezentat de totalitatea elementelor care

alcatuiesc exercitiul respectiv (actele motrice, efortul fizic cu parametrii lui si

efortul psihic cu factorul neuronal).
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Forma exercitiului fizic este modul particular in care se succed miscarile componente ale

fiecarui exercitiu, precum si legaturile care se stabilesc intre acestea de-a lungul efectuarii

actului motric in cauza.

I11.5. Lectia de educatie fizica

Definitie

Lectia de educatie fizica este principala forma de organizare a procesului
instructiv-educativ la educatie fizica si constituie cadrul pedagogic unitar
care reprezinta suport pentru dezvoltarea calitatilor motrice, formarea
deprinderilor motrice, a priceperilor motrice si a atitudinilor specifice
educatiei fizice scolare.

Caracteristici :

cuprinde in mod obligatoriu toti elevii unei clase constituiti intr-un colectiv constant si
relativ omogen (ca varsta sau nivel de pregatire fizica si intelectuala). Fiind prevazuta
in planul de invatamant este obligatorie pentru profesor si elev.

este condusa in mod nemijlocit de un specialist cu pregatire corespunzatoare unde Tsi
valorifica experienta metodica;

are o durata stabilita, este precis limitata in timp, fiind inclusa in orarul scolii. Are un
numar de ore precizat saptamanal de la ciclul prescolar pana la invatamantul superior.
continutul este stabilit de programa scolara asigurand o indeplinire unitara a
obiectivelor educatiei fizice;

constituie o componentain 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 si fie atractive pentru indeplinirea

obiectivelor;

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

4) alegerea celor mai potrivite metode si procedee metodice in functie de teme si obiective

(metode verbale, intuitive si practice, exersarea partiala si globala, etc.);

5) stabilirea unei legaturi strénse intre functia formativasi cea informativa, intre latura

instructivasi cea educativa (formarea unor trasaturi psiho-sociale);
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6) folosirea integralasi eficienta a timpului alocat lectiei (imbunatatirea densitatii lectiei de
educatie fizica, organizarea exersarii, pregatirea conditiilor materiale, dozarea volumului si
intensitatii efortului, asocierea rationala a temelor, respectarea curbei efortului, etc.);

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

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

Structura lectiei de educatie fizica

Structura lectiei este reprezentata de succesiunea in timpul alocat a unor

“parti”, “secvente”, “etape”, “momente”, “evenimente” sau “verigi” necesare

pentru realizarea temelor si obiectivelor lectiei.

De retinut

Succesele obtinute pe plan mondial si la noi in tara in domeniul educatiei fizice si a
sportului, dorinta de a obtine si In continuare rezultate spectaculoase, au determinat pe
metodicieni si In aceeasi masura pe practicieni sa gaseasca si sa experimenteze cele mai
potrivite structuri ale lectiei de educatie fizica.

Astfel s-a trecut de la lectia pe trei parti sau patru parti la lectia pe verigi, precizandu-
se ca In acest mod problematica educatiei fizice si sportive poate fi mai bine cuprinsa si
rezolvata. Practica a demonstrat ca atat lectia pe verigi cat si lectia pe parti urmaresc si
rezolva in egala masura aceleasi obiective si sarcini ale educatiei fizice.

In alcituirea lectiilor de educatie fizici trebuie si avem in vedere realizarea unitatii
intre continut si structura, rolul predominant avandu-I continutul.

Continutul fiecarei lectii trebuie sa satisfaca dorinta de miscare a elevilor, sa contribuie
la pregatirea fizica generald, sa ajute la formarea si consolidarea unor deprinderi motrice de
baza si utilitar-aplicative, la cresterea capacitatii de efort in general. De multe ori cadrele
didactice de specialitate, antrenorii in special, din dorinta obtinerii unor rezultate imediate
neglijeaza pregatirea fizica generald, alunecand pe panta unei specializari Inguste, a unei
pregatiri tehnice cu ajutorul careia se rezolva unele sarcini de moment.

Continutul unei lectii este determinat de o multitudine de factori, printre care amintim:
temele lectiei, varsta elevilor, nivelul de pregatire, baza materiala, sex, conditii geografice etc.
Cunoasterea clara de catre profesor a tuturor factorilor amintiti mai sus, 1i da posibilitatea sa

aleaga metodele de lucru, procedeele, materialele si mijloacele cele mai potrivite.
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Intre continut, obiective, mijloace si structura lectiei exista o stransa legatura . Un

continut bogat, atragator, selectionat pe masura si posibilitatile elevilor, adaptat la conditiile

materiale ale scolii, duce cu siguranta la realizarea temelor, obiectivelor si sarcinilor pe care le

urmarim in cadrul lectiei de educatie fizica.

Programele scolare pun la indemana profesorului sistemul de cunostinte, deprinderi si

priceperi motrice ce trebuiesc asimilate de catre elevi pe parcursul unui an scolar. Programa

este obligatorie dar se aplica in functie de conditiile materiale pe care le ofera scoala.

Conceptul de structura a lectiei de educatie fizica a evoluat permanent. Prezentarea

structurii depinde de criteriul principal luat in seama (biologic, fiziologic, metodic, psiho-

pedagogic) , de orientarile specifice in diferite perioade ( formala , naturala, pedagogica, etc.)

si chiar de misiunea fiecarui specialist.

Evolutia istorica a structurii lectiei:

— pe trei parti (pregatitoare, fundamentala si de incheiere)

— pe patru parti (organizatoare, pregatitoare, fundamentala si de incheiere)

— pe verigi

Toate sunt secvente de diferite dimensiuni, in timp. Intre aceste secvente nu este o

delimitare stricta, ci o unitate, o interdependenta.

In prezent se accepti structura lectiei prezentati pe verigi, desi asa cum am amintit

atat lectia pe parti cat si cea pe verigi rezolva in egala masura aceleasi obiective si scopuri ale

educatiei fizice.

1.
2.
3.

Verigile unei lectii de educatie fizica sunt:

Scrieti

Organizarea colectivului de elevi

Pregatirea organismului pentru efort

Influentarea selectiva a aparatului locomotor (sau prelucrarea analitica a aparatului
locomotor, sau optimizarea dezvoltarii fizice)

Dezvoltarea (“educarea”) sau verificarea calitatilor motrice VITEZA si/sau INDEMANARE
Invitarea, consolidarea, perfectionarea sau verificarea deprinderilor si priceperilor
motrice

Dezvoltarea (“educarea”) sau verificarea calititilor motrice FORTA si/sau REZISTENTA
Linistirea organismului dupa efort (revenirea indicilor functionali etc.)

Aprecieri asupra desfasurarii lectiei (“concluzii”) si recomandari pentru activitatea

urmatoare.

Pg. | 39



In realitate, in nici o lectie nu pot exista practic toate aceste verigi. Au caracter
permanent indiferent de tipul lectiei verigile 1, 2, 3, 7 si 8. Celelalte sunt prezente in functie de
natura temelor si obiectivelor lectiei.

Fiecare veriga isi are obiectivele proprii (care nu trebuie confundate cu obiectivele de
instruire subordonate temelor). De asemenea in fiecare veriga se folosesc anumite “grupaje”
de exercitii si s-a statornicit o dozare medie a efortului. De asemenea s-au consacrat unele

formatii de lucru pentru fiecare veriga. Toate acestea rezolva temele si obiectivele lectiei.

Structura lectiei detaliata pe verigi:

1. Organizarea colectivului de elevi:
Duratd: 3-5 minute (ca medie)
Obiective:
— disciplinarea comportamentului, asigurarea unui inceput organizat
— captarea atentiei
— cunoasterea “variabilelor” de moment (efectiv, echipament, stare de sanatate)
— constientizarea de catre elevi a confinutului lectiei
Continut: (principalele sisteme de actionare)
— raport (daca este cazul)
— verificarea echipamentului si a prezentei
— anuntarea temelor lectiei
— exercitii de front si formatii (daca este cazul)
— jocuri si exercitii de atentie (daca este cazul)
Formatii de lucru:
— 1nlinie pe 1 sau 2 randuri

— careu, semicerc, etc.

2. Pregatirea organismului pentru efort (numita si “incalzirea organismului”):
Duratd: 5-7 minute (ca medie)
Obiective:

— stimularea treptata a functiunilor organismului
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— asigurarea unei stari de excitabilitate corespunzatoare pentru activitatea care urmeaza
— educarea perceptiilor spatio-tenporale

Continut: (principalele sisteme de actionare)

exercitii de front si formatii

variante de mers si alergare

jocuri de miscare, stafete, parcursuri aplicative (care sa angreneze frontal colectivul)

pasi de dans, exercitii ritmice

exercitii de prelucrare selectiva din mers (in cazuri speciale)
Formatii de lucru:
— coloana cate 1 sau 2

— alte formatii specifice sistemelor de actionare

3. Influentarea selectiva a aparatului locomotor (prelucrarea analiticaA a aparatului
locomotor sau optimizarea dezvoltarii fizice):
Duratd: 5-6 minute (In unele situatii 7-8 minute)

Obiective:

stimularea tonicitatii si troficitatii musculare segmentare

educarea atitudinii corporale, globale sau partiale corecte

prevenirea sau corectarea unor atitudini sau deficiente fizice

educarea speciala a marilor functiuni mai ales a respiratiei
Continut: (principalele sisteme de actionare)
— exercitii (grupate in complexe) libere, cu obiecte, cu partener, etc. (executate simultan sau
in ritm propriu)
— exercitii pentru educarea actului respirator voluntar
Formatii de lucru:

- coloana de gimnastica, semicerg, cerc, etc.

4. Dezvoltarea sau verificarea calititilor motrice VITEZA sau INDEMANARE:
Duratd: 7-8 minute (in unele situatii 10-12 minute)
Obiective:
— Imbunatatirea indicilor diferitelor forme de manifestare a vitezei sau indemanarii

Continut: (principalele sisteme de actionare)
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— exercitii speciale (din deprinderile motrice de baza si utilitar-aplicative, “izolate” sau sub
forma de stafete, parcursuri, jocuri de miscare, etc.) “supuse” conditiilor specifice de
dezvoltare (educare) a celor doua calitati.

— exercitii sub forma deprinderilor specifice unor ramuri de sport (atletism, jocuri sportive,
gimnastica, etc.) efectuate In conditiile specifice dezvoltarii (educarii) celor doua calitati

Formatii de lucru:
— linie pe 1,2 sau mai multe randuri

— mai multe siruri (“grupe” sau “echipe”)

5. Formarea sau verificarea deprinderilor si priceperilor motrice:
Duratd: aproximativ 10 minute (in unele situatii 15-20 minute)
Obiective: (depind de “faza” invatarii motrice)
— formarea reprezentarilor corecte
— initierea In mecanismul de baza
— formarea stereotipului dinamic
— “automatizarea” partiala sau totala a deprinderilor motrice
— formarea priceperilor “complexe” (capacitatea de generalizare)
— testarea nivelului de manifestare, de executare a deprinderilor si priceperilor motrice
Continut: (principalele mijloace de actionare)
— exercitii, atent selectionate, din “algoritmul” specific sau alte modele operationale
eficiente
Formatii de lucru:
— pe “ateliere”, “grupe” dispuse In modalitati specifice executarii exercitiilor

— “frontal” (cand este posibil)

6. Dezvoltarea sau verificarea calitatilor motrice FORTA sau REZISTENTA (uneori
MOBILITATE)
Duratd: 5-7 minute (uneori 10 minute)
Obiective:
— imbunatatirea indicilor de manifestare a celor doua calitati
Continut: (principalele sisteme de actionare)
— exercitii speciale (pentru intregul corp sau pentru unele segmente) subordonate

procedeelor metodice folosite
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— actiuni motrice (sub forma de deprinderi si priceperi de baza, utlitar-aplicative sau

sportive) efectuate in conditii specifice “educarii” calitatilor respective
Formatii de lucru:

- adaptate procedeelor metodice folosite sau specificului fiecarui sistem de actionare

7. Linistirea organismului dupa efort (scaderea nivelului de efort):
Durata: 3-4 minute
Obiective:
— revenirea treptata a marilor functiuni ale organismului
— Intdrirea reflexului de postura

Continut: (principalele sisteme de actionare)

exercitii de mers sau alergare usoara

exercitii de relaxare musculara

exercifii respiratorii (inclusiv sub forma de jocuri)

exercifii de postura
Formatii de lucru:
— coloana cate 1 sau 2

— deplasare “libera” (individuala) in spatiul de lucru

8. Aprecieri si recomandari
Duratd: 2-3 minute

Obiective:

— constientizarea modului de participare a “subiectilor” la lectie, formarea capacitatii de

apreciere sau autoapreciere
— stimularea activitatii independente, din timpul liber
Continut: (principalele sisteme de actionare)

— evidentieri pozitive sau negative privind comportarea in lectie

— formularea temei pentru acasa sau a altor recomandari pentru lectia urmatoare de

educatie fizica sau pentru activitatea independenta

— salutul

Verigile trebuie realizate in “sistem”, ele au o durata care variaza in functie de mai

multi factori. In unele situatii pot exista “contopiri” a doua verigi sau chiar “absenta” unora

dintre ele.
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Dinamica efortului in lectia de educatie fizica

)

,~../ /'7.

Dinamica efortului in lectia de educatie fizica este data de curba obtinuta prin

reprezentarea grafica a frecventei cardiace pe parcursul verigilor lectiei de

educatie fizica.
De retinut
Ea este conditionata de succesiunea si continutul verigilor lectiei si este influentata de:
- natura temelor si obiectivelor;
- metodologia de realizare a acestora;

- planificarea parametrilor efortului.

Graficul model pentru prezentarea caracteristicilor dinamicii efortului in lectia

de educatie fizica arata ca in exemplul urmator.

40 i i i i i i i | verigile

1 2 3 4 5 6 7 8 lectiei
PO PP PF Pi

Grafic 1 - Dinamica efortului in lectia de educatie fizica
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I11.6. Particularitatile lectiei de educatie fizica desfasurata in conditii

speciale
~.  Dotarea materiald pentru desfasurarea lectiei de educatie fizica din gcoli este
\
ﬁ \’} extrem de variata. Exista scoli care dispun de conditii foarte bune si bune
\ gfi”% o/ ~
\\% ;{j/ pentru desfasurarea lectiei de educatie fizica si a altor activitati sportive. In
Teg:\é de acelasi timp exista - din pacate - si scoli (al caror numar este foarte mare) care
reflectie

nu dispun de conditii corespunzatoare pentru desfasurarea lectiei de educatie
fizica; mai ales in sezonul rece (programa trebuie adaptata la conditiile existente).

In aceste conditii pe care noi le numim “speciale” lectiile trebuie si se desfisoare si si
aiba o eficienta cat mai mare pentru a contribui la realizarea obiectivelor “anuale” ale
educatiei fizice.

Exista douad variante de desfasurare a acestor lectii:

— 1n aer liber, pe timp friguros;
— 1ninterior, in spatii improvizate.
In ambele variante lectia capiti, in mod logic, anumite particularititi, care o

diferentiaza de lectiile desfasurate in conditii normale.

A. Particularitdti ale lectiei de educatie fizicd desfdasurate in aer liber pe timp friguros.

Sunt incontestabile avantajele lectiei desfasurate in aer liber fata de una desfasurata in
interior, prin prisma efectelor asupra organismului elevilor. Pentru ca aceste efecte sa fie
favorabile, mediul ambiant trebuie sa fie corespunzator din mai multe puncte de vedere. De
aceea pe timp friguros lectiile se pot desfasura afard, in aer liber, daca sunt indeplinite
urmatoarele conditii:

— temperatura aerului sa nu depaseasca minus 5-10°

— sdnu fie vant puternic, admitandu-se o viteza a acestuia de 0,5-4,5 metri/sec.
— sanu fie precipitatii puternice

— umiditatea aerului sa fie cuprinsa intre 35-65%

— sanu existe nebulozitate si poluare a aerului

Pentru a se desfasura cu eficientda scontata, in cadrul acestor lectii trebuie, de
asemenea, sa fie realizata o pregatire treptata a elevilor pentru asemenea conditii si sa se

dispuna de echipament adecvat.
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Structura si continutul lectiilor:

Lectiile in asemenea conditii pot aborda teme din calitatile motrice si din deprinderi si
priceperi motrice (inclusiv din sporturile de sezon), cu restrictia ca acestea sa nu se invete ci
sa se consolideze sau perfectioneze. Deci se recomanda teme si obiective care sa nu impuna
explicatii si demonstratii din partea cadrului didactic, ci o exersare continua.

Existd o variabilitate a duratei verigilor lectiei si a modului lor de realizare.

“Organizarea colectivului de elevi” trebuie sa fie foarte scurta sau sa se efectueze in
clasa sau in vestiar; “pregatirea organismului pentru efort” trebuie sa aiba o durata mai mare
si sa fie cuplata cu “influentarea selectiva a aparatului locomotor” care se realizeaza prin
“deplasare”; “aprecierile si recomandarile” din finalul lectiei trebuie sa fie scurte sau realizate
in interior (clasa sau vestiar).

Lectiile trebuie sa aiba In permanenta un caracter dinamic, deci nu se recomanda

exercitiile “statice” si nici pauzele prea mari intre acestea.

B. Particularitdti ale lectiei de educatie fizicd desfdsuratd in interior, in spatii

improvizate.

Aceste spatii improvizate se refera la doua ipostaze:

— culoar, coridor sau hol

— sala de clasa (cu banci)

Evident ca nu optam pentru aceasta varianta de desfasurare a lectiilor dar In anumite
situatii ea nu poate fi evitata. Trebuie in acest sens sa se Indeplineasca unele conditii
minimale:

— coridorul, culoarul sau holul trebuie sa fie “izolate”, adica ele sa nu aiba “corespondenta”
cu sali de clasa in care se desfasoara alte lectii din planul de invatamant (matematic3,
romana, etc.)

— sala de clasa; cu banci; sa fie situata la parter etc.

Considerand ca aceste cerinfe sunt indeplinite in lectiile respective se pot aborda teme
din:

— calitati motrice (viteza de reactie, de executie, de repetitie, fortd, indemanare, rezistenta
musculara locala)

— deprinderi si priceperi motrice de baza sau utilitar aplicative sau (in cele mai frecvente
cazuri) din gimnastica acrobatica (cele cu caracter “static” cu precadere) si din sariturile
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specifice gimnasticii (pe, de pe, si peste caprd, lada cu conditia sa fie simple pentru a nu
produce accidente)

Pentru desfasurarea lectiilor in asemenea spatii improvizate sunt necesare unele
masuri de ordin igienic si organizatoric.

Cele de natura igienica, ca de exemplu: aerisirea spatiului respectiv, echipament
corespunzitor, etc., pot fi rezolvate la nivel optimal daci dispunem de vestiare. In privinta
unor masuri de ordin organizatorico-igienic (ca de exemplu: stergerea cu carpa uda a
dusumelei clasei, suprapunerea bancilor, aranjarea unor materiale sportive si instalatii) ne
exprimam indoiala ca ele pot fi realizate, lectie de lectie, in conditiile unor pauze de 5-10
minute. Oricum retinem ideea ca spatiul respectiv de lucru trebuie amenajat Intr-un mod cat
mai corespunzator.

In incheiere, subliniem faptul ci in cazul desfasurarii lectiei de educatie fizici in clasa
cu banci este contraindicata folosirea unor “bunuri didactice” (catedra, tabla, banci) pentru
practicarea efectiva a unor exercitii fizice (rostogoliri pe catedra sau sarituri pe si de pe
aceasta, aruncari la tinta in tabla).

Aceasta folosire ar denatura scopul didactic si ar crea premisa pentru ca elevii sa aiba

motive in scopul exersarii a acestor exercitii si in pauzele dintre lectii.

1. Definiti educatia fizica?

2. Care sunt componentele capacitatii motrice?

3. Enumerati caracteristicile lectiei de educatie fizica in scoala.

4. Enumerati verigile lectiei de educatie fizica.

5. Prezentati lectia de educatie fizica desfasurata in interior, In spatii

improvizate.
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Stafete, parcursuri aplicative

si jocuri de miscare

1. Cuprinsul secventei

[V.1. Stafete
[V.2. Parcursuri aplicative

IV.3. Metodologia formarii si organizarii jocurilor de miscare

2. Obiectivele secventei
» Formarea cunostintelor privind organizarea unei stafete,
» Formarea cunostintelor privind organizarea unui parcurs aplicativ,
» Formarea cunostintelor privind organizarea, desfasurarea si arbitrarea unui joc de

miscare,

3. Cuvinte cheie

Deplasare, stafeta, parcurs aplicativ, joc de miscare, arbitraj
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IV.1. Stafete

Stafetele sunt activitati motrice desfasurate, de obicei, sub forma de concurs.
Stafetele se realizeaza, de cele mai multe ori, cu un numar redus de statii de

lucru.

Exemplu de stafeta

Scrieti

clasaaV-a

- locul de desfasurare: sala de sport

- calitatile motrice vizate a fi dezvoltate, In special sunt: viteza si indemanarea

- deprinderile motrice vizate a fi consolidate si perfectionate sunt: mersul (cu variante)

si driblingul cu mingea de baschet

- materialele si instalatiile necesare sunt: lazi de gimnastica si mingi de baschet
descriere: elevul va pleca din stand, deplasandu-se cu mers departat peste o banca de
gimnastica. Mingea de baschet trebuie rulata pe banca de gimnastica de la un capat la celalalt.
Ajuns la capatul bancii de gimnastica, elevul se va deplasa cu spatele spre colegul din statia
intermediard, executdnd dribling cu mingea de baschet. La statia intermediara mingea va fi
transmisa elevului care asteapta. Acesta se va deplasa in dribling prin partea dreapta a bancii

de gimnastica, transmitdnd mingea primului elev din coloana proprie.

o

elolololor => |

—

00000 E=—

LEGENDA

1 - elev cu minge de baschet
2 - banca de gimnastica
3 - elev in statie intermediara
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IV.2. Parcursuri aplicative (cu obstacole)

Parcursurile aplicative (cu obstacole) reprezinta o inlantuire de aparate

(statii) care contribuie la educarea calitatilor motrice si la consolidarea si

perfectionarea deprinderilor si priceperilor motrice. Se pot folosi, de

De relinut  asemenea, si pentru verificarea capacitatii motrice a elevilor.

Reguli privind proiectarea si aplicarea parcursurilor cu obstacole in lectia de

educatie fizica si sport:

- stabilirea clasei care va participa la parcursul cu obstacole (caracteristicile morfo-
functionale ale varstei)

- stabilirea locului si a suprafetei de desfasurare a parcursului aplicativ

- cunoasterea nivelului existent al capacitatii motrice

- stabilirea calitatilor si deprinderilor motrice care urmeaza a fi influentate

- stabilirea obiectivelor pentru fiecare calitate si deprindere motrica necesara
parcurgerii traseului

- sd aiba in continut elemente pe care elevii si le-au insusit anterior

- dozarea efortului si solicitarea generala a elevilor (sa corespunda particularitatilor de
varsta, sex, grad de pregatire, capacitate motrica)

- pregatirea materialelor

- marcarea spatiului de desfasurare

- stabilirea regulilor de parcurgere (conditii de protectie si securitate impotriva
accidentelor)

- stabilirea regulilor de punctare si/sau depunctare

- safie construite trasee care sa dezvolte mai multe calitati si deprinderi motrice

- formarea echipelor (valoare aproximativ egala)

- acordarea de penalizari (evitarea eliminarilor)
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Exemplu de parcurs cu obstacole

Scrieti

clasaalV-a

- locul de desfasurare: sala de sport

- calitatile motrice vizate a fi dezvoltate, In special sunt: viteza si indemanarea

- deprinderile motrice vizate a fi consolidate si perfectionate sunt: mersul (cu variante),
alergarea, saritura in adancime, echilibrul, catararea si rostogolirea

- materialele si instalatiile necesare sunt: capra de gimnastica, lada de gimnastica, saltea,

scara fixa, banca de gimnastica

| I— —
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: urcare si |
L coborére !
1 1 deplasare pe
enunchi gi

: : @ . palme 3 ocolire spre stanga,

prin dreapta
: L <« --- «“—-—-=---- "
I \
I mers cu spatele rostogolire \
I cu palma stanga . @ @ !
1 e perete /
! pe p &

1
: 1
: 1
! I
1 mersul .
| paianjenului I
! I
! I
L mers cu saritura de I
v _bratele lateral_ pe banca I
= S e >
X 1-usa 3 - lada de gimnastica 5 - scara fixa
LEGENDA 2 - capra de gimnastica 4 - saltea 6 - banca de gimnastica
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IV.3. Metodologia formarii si organizarii jocurilor de miscare

Jocul este o succesiune de decizii si evenimente aleatoare, simultane sau
nu, care respecta o anumita structura a castigului, data de anumite reguli

de functionare (regulile jocului).

Definitie

Pentru valorificarea superioara a valentelor multiple sub raport instructiv-educativ,
pentru a asigura manifestarea deplina a influentelor benefice asupra elevilor, jocurile de

miscare trebuie organizate corespunzator unor criterii riguroase.

Selectarea jocului
Alegerea jocurilor din cadrul unei lectii sau a unui ciclu de lectii se va face in
concordanta cu:

X/

% Obiectivele urmarite;

X/

¢ Efectivul si compozitia pe sexe;

¢ Locul de desfasurare (in aer liber, in sala);

¢ Factorii de clima (sezonul);

¢ Particularitatile morfo-functionale si psiho-fizice ale participantilor;

++ Durata si materialele necesare.

Pregatirea spatiului de joc
Se va avea in vedere alegerea, amenajarea si asigurarea terenului de joc, astfel incat
acesta sa indeplineasca standardele cerute in legatura cu igiena suprafetei si materialelor

folosite, dimensiuni, marcaje, etc.

Pregatirea materialelor necesare desfasurarii jocului
In alegerea si pregitirea materialelor folosite se va tine cont ca acestea si fie adecvate

si accesibile :

>

L)

*,

* Forma si dimensiune;

X/
L4

Greutate si Indltime;

X/
L %4

Atractive si stimulative;

X/
L %4

Numar corespunzator.
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Formarea echipelor si repartizarea sarcinilor de joc
Formarea echipelor si repartizarea sarcinilor de joc va avea in vedere urmatoarele:
% Numarul participantilor;
¢ Sexul participantilor;
< Inaltimea si greutatea;
% Nivelul de pregatire al componentilor;

% Alegerea sau numirea capitanilor de echipa.

Explicarea si demonstrarea jocului

Explicatia se va face scurt si succint, folosind o terminologie adecvata varstei. Ea
trebuie sa fie foarte clara si sa puncteze elementele esentiale si regulamentul de desfasurare
al jocului. Se va efectua un joc ,,de proba” pentru a verifica daca s-au inteles corect de catre
toti elevii etapele jocului si regulamentul si totodata pentru a permite o angrenare progresiva

in efort. Aceasta proba se va desfasura fara intrecere.

Arbitrajul
Arbitrajul jocurilor vizeaza respectarea regulilor privind:
% Inceperea si terminarea jocului;
% Desfasurarea jocului;
+* Modul de stabilire al rezultatelor;
. Lo
% Sanctiuni si recompense;

++ Durata jocului si dozarea efortului.

Indicatii metodice
Jocul creeaza o stare de emulatie, dublata de un consum energetic mare, din acest
considerent se impun unele reguli de care trebuie sa se ina cont :

+ La varsta scolara mica, jocurile de miscare contin actiuni si reguli simple.
Complexitatea acestora si nivelul de solicitare creste, astfel Incat in clasa a [V-a
se pot practica jocuri pregatitoare pentru jocurile sportive.

¢ Regulamentul de joc sa creeze probleme pe care copiii sa le poata rezolva prin
efort de imaginatie, creativitate, dar si din punct de vedere fizic.

¢ Elevii sa invete jocurile, pentru a le putea practica si in mod independent.

¢ Limitele spatiului de joc si diferitele repere vor fi vizibile si se vor evidentia prin

diferite marcaje sau obiecte.
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Echipele vor fi egale ca numar si, de preferinta, alcatuite pe sexe.

In joc vor fi angrenati toti copiii din clasa.

In calitate de conducitor al jocului, profesorul de educatie fizici va asigura
respectarea regulamentului de joc, a sportivitdfii, stabilirea corecta a
rezultatelor, explicand totodata cauza deciziilor sale.

Profesorul de educatie fizica va conduce de asa maniera jocul, incat sa asigure o
atmosfera de emulatie si de manifestare a bucuriei la reusitele elevilor.
Profesorul de educatie fizica va Incuraja si stimula si echipele care nu castiga,
evitand sanctiunile care presupun eliminarea din joc a elevilor.

Se vor lua, In mod obligatoriu, toate masurile pentru prevenirea accidentelor.

Jocurile dinamice, bine organizate si cu un continut corect, au o influenta educativa si

formativa multilateralda asupra copiilor daca sunt selectionate si dirijate, astfel incat sa

satisfaca varietatea intereselor si nevoilor de crestere si dezvoltare a acestora. De asemenea,

nu trebuie omis faptul ca in unele jocuri se pot manifesta si aspecte negative in atitudine si

comportament, ceea ce necesitd o corectare imediata.

Scrieti

Veriga lectiei:

Titlul jocului:

Structura propusa pentru jocurile de miscare

Obiectivul urmarit:

Locul de desfasurare:

Grupa/ Clasa:

Numar de participanti:

Durata jocului:

Materialele necesare:

Descrierea jocului:

Observatii:

Prezentarea grafica a jocului (desen)

Pg. | 54



1. Ce este stafeta?

2. Prezentati regulile de proiectare si aplicare a parcursurilor cu obstacole in

lectia de educatie fizica.

3. Care sunt indicatiile metodice necesare desfasurarii jocurilor de miscare?
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