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Originea educdiei fizice si sportului
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Educaia fizica ca activitate deosebit de complgxdad ne referim Tn primul rand la cgnutul, structura
organizareai desfisurarea sa.

Atunci cand vrem&analizim activitatea de edugia fizica ca fenomen social, trebuié svem in vedere
multitudinea de componente pe care ea le iriplic

exercfii fizice,

baza materialspecifia

instalgii si materiale specifice,

aspecte tehnicg organizatorice,

disciplinestiintifice care o fundamente®z

cadre de specialitate

Exerctiile fizice au agrut si s-au perfegonat continuu in concordgncu comanda social Aparitia si
evoluia exerdiiilor fizice au o condionare clai de ordin social. Acestea nu sunt determinate de
instincte, de factori biologici, etc. Contrar urieorii, apariia si evoluia exerciiilor fizice au fost
determinate nu numai de latura mateérebigii sociale cisi de alti factori;stiinta, nivel de cultux,
religie, etc.

Fundamentaregtiintifica a procesului de practicare a exgilor fizice s-a realizat de-a lungul timpului,
cu acelegl stagnari, regrge. Aceast fundamentare, a preluat critic, deci a valorificatele idei, norme,
reguli, apaginand antichitii, renasterii, umanismului burghez, etc. Fundamentareaseantuat odat
cu apaitiia “Teoriei” si “Metodicii” ca disciplinestiintifice si a altor discipline care au abordat domeniul
nostru din diferite unghiusii puncte de vedere.

Evolutia in timp a bazelor sportive din aer liber sauidterior, precunsi a instalaiilor sportive, a
aparateloki mai ales a materialelor, sportive este deosebéldcvert.

Diferenta semnificati# dintre performatele sportive remarcabile pbute Tn zilele noastrg cele din
perioadele anterioare se explit prin nivelul calititiv superior al acestora.

in contextul contruirii edugei fizice ci activitate social, cadrele de specialitate s-au format mult mai
tarziu. In Romania procesul de formare al specialar pentru domeniul practicii exerciiilor fizice, a
capatat un statut clar incepand cu anul 1922 candnéiatat ANEFS.

In etapa actualprocesul de prejre al cadrelor de specialitate Tn ediiedizica si sportiva s-a
amplificatsi diversificat. A agrut si invagamantul particular in eduga fizica si sport.

Perfegionarea cadrelor din domeniul s-a intensificat pesty acordandu-se at@ndeosebit
examenelor de definitivat, gradulsilgradul 1.

Esenta educaiei fizice

Esena consit in aceea&practicarea exengilor fizice vizeaz intotdeauna, indiferent de forma
organizatorié si de formaiunea social-economigi politica in care se realizeaperfegionarea
dezvoltrii fizice si a capacitii motrice ale subigalor. Cu alte cuvinte , scopurile pracira
exercfiilor fizice. Au fost relativ diferite de la o foraiune social-economicsi politica la alta, dar
esena a Emas mereu acega



Educaia fizica are un caracter predominant biologiiamportante valete pe planurile sociai
cultural-educativ.

Practicarea exengilor fizice sub forma activittii de educde fizica a fostsi este determinatsi
din necestt{i de ordin recreativ, de destinderemulgie.

Educaia fizica prin diferitele ei forme de organizagedatoriti caracterului &1 emaional,
contributiei deosebite pe care o aduce la dezvoltareadpiritreator , a spiritului de afirmasede
depisire sau de autodegre, etc.

Practicarea exengior fizice, dezvolt simtul estetic, simtul dragostei pentru gestulnmnot
executat cu iestrie, simtul gestului pentru goare.

Functiile educdiei fizice
Funaiile sunt destingi constante ale unui fenomenele deria din ideal, in sensubcse

subordonearzacestuia.Prin funt se realizeaz idealul educgei fizice, se face “apropierea’ttade
aceasta. Toate funite educaiei fizice sunt foarte importantg isi dovedesc eficig@a numai dat sunt
ndeplinite in “sistem” influef@ndu-sei completindu-se reciproc. Fuiile educaiei fizice sunt de
doua feluri, specificesi asociate. Funile specifice vizeaz cele dod coordonate ale obiceiului de
studiu propriu Teoriggi Metodici : dezvoltarea fizicsi capacitatea motric Fungiile asociate intregesc
efectele practirii exerctiilor fizice asupra fiipei umane.

» Funcyia de perfectionare a dezvoltarii fizice face parte din categoria celor specifcare rol prioritar
mai ales in educie fizica a tinerei geneta. Rolul dezvoltrii fizice armonioase , a unor indici superiori
pe plan somatigi pe cel fungonal , pentru Vit si activitatea oamenilor de toate varstele este prea
binecunoscugi nu este negat sau contestat de nimeni.

» Funcria de perfectionare a capacitdatii motrice face parte tot din categoria celor specifice eglaca
fizice. Prin acea&tfunaie sunt vizate cele déielemente componente ale capaiitotrice : calititiile
motrice, deprinderilgi priceperile motrice. Rolul capasiti motrice pentru un randament sporit pe
toate planurile vigi si Tn ntregirea personaidii umane nu mai trebuie argumentat.

* Funcriaigienica face parte din categoria celor asocit@zeaz cerina fundamentala de mgmere a
unei stri optime de snatate a oamenilor. Prin edut@afizica se agoneaza prioritar preventiv pe acest
plan. Se poate , cu ajutorul exgiitor fizice sa se agonezesi pentru corectarea unor deficierpe
planul ginatatii.

* Funcyiia recreativa este o alta funie asociat pentru edugga fizica . Ea trebuie freleas cel putin in
urmitoarele doa sensuri:

. - asigurarea , prin activitatea de edigchzica a fondului de caliitii , deprinderisi priceperi motrice
necesarezoameni de diferite varsté poat petrece in mod utili placut , adia recreativ timpul lor
liber ( cotidian, sau in vacangeconcedii ).

. -asigurarea congllor si dezvoltarea interesului pentru utrimea, tot in timpul liber , direct sau prin
mass-media , a intrecerilor motrice de buaalitate sau a unor actidii motrice desisurate
necompetitiv.

» Funcria de emulatie face parte tot din categoria celor asociate perducaia fizica. Aceasta funge
trebuie sa se materializeze prin dezvlotarea shiritompetitiv care caracterizeaza in generagdiin
umana, a doriei permanetei de “defsire” si “autodegisire” dar numai in limitele regulamentare
corectesi cu atitudine de fair-play. In acest sens se ingporomovarea frecventn educéga fizica a
Tntrecerii prin jocuri de igcare sau jocuri sportivgtafete, parcursuri aplicative, concursuri, etcnPri
aceast modalitate se dezvalti creativitatea subigitor, dorinta de a cgtiga, de a ofine victoria, de a
se situa pe primele locuri, etc., aspecte deodelinportante mai ales pentru elevi.

» Funcria educativa este tot o funge asociat a educaei fizice dar este conside#iati fiind mai complex
prin prisma influerelor asupra dezvailtii personalisitii umane n integritatea sa. Influaneducgei
fizice este evidgi pe planul dezvaitii laturii “fizice” a personalitii. Tn acelai timp, insa sunt
influente deosebite pe care le poate avea a@ufiaica, bine concepdtsi realizati asupra dezvaitii
celorlate laturi ale persondditi umane: intelectuél morah, estetia si tehnico-profesional




Peplan intelectal se pot desprinde cel fau urmitoarele doa diregii evidene:

Inarmarea subigilor cu cunatinte de bax din domeniul fiziologieki igiena efortului fizic, al
biomecanicii de execie a actelosi agiunilor motrice, psihologiei activitilor motrice, metodicii, etc.,
toate aceste cunostiinte, transmise confgroeringelor principiului accesabilitatii, asigura fondw d
baza pentru cunoastergantifica a practiarii exerctiilor fizice pentru constientizarea acesteia.
Contribuie Tn procesul direct de practicare a exéar fizice la dezvoltarea unorasaturi si calitati
intelectuale foarte importante cum sunt: atenti@muoria, spiritul de observatie, imaginatia, ragitia
gandirii, etc.

Pe plan moral se poate realiza, de asemenedpoa@e eficienta prin toate actisjiile de educge
fizica. Accentul trebuie pus pe formarea unor depringabiceiuri de comportament corect in intreceri
si competitii, Tn spiritul respectarii adversarilpmpartenerilor de intrecere, al acceptarii deaziil
arbitrilor, a disciplinei Tn munca.

Pe plan estetic, prin exefide tehnicesi tactice,situate uneori la nivelul de maiestrie, se contrbcti
eficienta la educarea gustului pentru frumos. Rracta exerdiilor fizice pe fond muzical, atat in
lectiile de educae fizica catsi in alte forme de organizare, sporeste evidethia@nfele educaei fizice
asupra unor cadhti si trasaturi de ordin estetic (ritm, armonie, gig etc.).

Pe plan tehnico-profesional, contritz2ueducdéei fizice este de asemenea evidenta. in primul este
expresiv aportul la csgerea indicilor unor caliti motrice necesare exeficilui cu eficiena a profesiilor
social-economice. De asemenea, atalport este vizibiki Tn sensul asigdrii unor indici superiori de
dezvoltare morfo-fungnalki si de capacitate cu temeinice deprinderi motricbalessi utilitar-
aplicative implicate in de&furarea eficienta a majoritatii profesiilor.

Idealul educaiei fizice

Idealul este un model prospectiv spre care trefaige intrepte intreaga activitate teorefigaactica
specifica. El depaseste intotdeauna c¢elenprezentulusi vizeaz perspectiva. Se refera nu numai la
educaia fizica ci si la toate actividtile motrice din domeniu.

Idealul este determinat de comanda sac@cisi de nivelul acestuia, de conceptia factorilor deidie
pe plan naonal in privinta practigri exercitiilor fizice. Teoretic exista in legi, decrete gavamentale,
intructiuni si alte acte normative, ideile fundamentale caréndst conceptia pe plantianal privind
acest fenomen.

Rezumativ aceste idei fundamentale suntaboarele:

Educaia fizica, antrenametul sportiv, activitatea competiak, etc., fac parte integranta din masurile
privind dezvoltarea fizit armonioasai meninerea unei stari optime dérgtate pentru toate categoriile
de populatie ale tarii noastre;

Educaia fizica si celelalte activiiti motrice fundamentale se subordoneazairéigpentru muncasi
viata; trebuie urmarita cu prioritate afirmarea taleotet mai ales pe planul actigii compettional-
sportive, atat la nivel m@nal catsi la nivel interngional,

Petrecerea timpului liber al oamenilor de difeviéestesi profesii sa se realizeze ih mod gtitecreativ
si prin practicarea exengilor fizice sub diferite forme organizatorice;

Sa fie pus accent pe eduedizica si sportiva a tineri generatii (mai ales cgeolai), premizasi pentru
0 activitate sporti& de calitate superioara,

Asigurarea unei conduceri militare a fenomenulupdecticare a exengior fizice pe fondul unei
autonomii in plina afirmare.

Idelaul educaei fizice si al celorlate activitti motrice trebuie sa fie in concordanta cu ideaneral
educaional al societatii. Tn consecinta el s-a modifigate va modifica in fune de evoltia social-
istorica a fiecarei societati, de succesiunea &iape dezvoltare specifice.

Obiectivele eduagei fizice si sportului



In orice activitate umana obiectivele sunt pridritke diferite niveluri sau ranguri prin care se
realizeaz fungiile activitatii respective. Totul presupune #nsgionare continua in timp. Deci,
obiectivele eduagei fizice deriva din fungile sale specificgi asociate se subordoneaza acestora. Exista
multeclasificari ale obiectivelor, majoritatea detle fiind valabilei pntru educaa fizica. Cea mai
raspandita clasificare este in ftirade laturile procesului de practicare a exelai fizice: instruireasi
educaia.

Deci, avem doautipuri de obiective: - de intruire
- de edugee

* O alta clasificare foarte raspandita a obiectivéloce este cea care le grupeaza in cognitive,
psihomotorii, socialgi afective.

» Obiectivele generale ale edtieafizice, adié cele considerateadiind de rangul I, sunt
urmatoarele:

* Mentinerea unei stari optime dérgitate a participantilor (de diverse varste), a exédar fizice
si cresterea potentielului lor de mungaviata;

» Favorizarea proceselor de crestgreptimizarea dezvaitii fizice a organismului celor care
practica exerdiile fizice;

» Dezvlotarea calitilor motrice de baza, in primul ragda celor specifice unor ramuri sau probe
de sport, pe plan secund;

* Formarea unui sistem larg de deprindegriceperi motrice de baza, utilitar-aplicatisie
specifice unor ramuri sau probe sportive;

* Formarea capadifi si mai ales a obisnuintei de practicare sistematicarecta a exergilor
fizice, inclusiv sau mai ales in timpul liber;

» Contributia eficienta la dezvoltarea unor caiigi trasaturi morla-volitivesi intelectuale a
gustului pentru ngcaresi simtului estetic, a responsabilitatii sociale, etc.

» Obiectivele de rang 2, specifice fiecarui subsisééeducéei fizice nu exclud pe cele generale,
ci le presupun, le “particularizeaza’/

* Obiectivele de rangul 3 sunt cele specifice fieckm@ii sau altei forme de organizare a
practicirii exerccitiilor fizice.

Notiuni principale ale teoriaii metodicii educaei fizice si sportului

1. Educaia fizica

In terminologia eduagei fizice si sportului se prezinta uritoarea defintie pentru edugéa fizica:
“activitatea care valorifica sistematic ansambdaurhfielor de practicare a exgntor fizice in scopul
maririi Tn principal a potentialului biologic al artui in concordanta cu cetgle sociale.”

Educaia fizica este o activitate deliberat contrustadestisurata in principal pentru
perfegionarea dezvairii fizice si capacistii motrice, ale fiinei umane n furiee de particularitatile
de varstai sex, ceripe de intregare socilspecificul unor profesii, etc.

Se atribuie educii fizice urmitoarele caracteristici fundamentale:

- este fiziologica prin natura exegidor
- este pedagogica prin metoda
- este biologica prin efecte
- este sociabila prin organizare
Educaia fizica se desfsoara in doa modalitati: a)&proces bilateral
b) @ activitate independenta
Ca proces bilateral, edu@afizica se desfsoara in timp, permanent, continuu. Conitacul
procesului are raspunderi sau responsabilitatigeeasupra unui proces. El trebuie sa fie compesant
fie capacitat cu cunostinggmetodologie petntru a putea face o prlucrarenctcorecta a celor intrati
n procesul respectiv, adia subieglor. Subiegii, constituiti in grupuri, de diferite masuri (educaia
fizica scolai, grupul este clasa de elevi), trebuie sa fie pepte, sa fie atengi sa incerce prin efort



fizic si intelectual, sa ingeasca ceea ce este transmis de caiolud procesul. Aceasta ingte trebuie
sa fie dublata de participarea constiesntctiva a subigdor.

Ca activitate independenta, realizata individaal % grup, educ¢i fizica se desfsoara uneori
n timpul liber al subigdor si in absenta fizit a condugtorului procesului, a profesorului n
majoritateacazurilor. Aceasta activitate indepetalee eduage fizica trebuie, Ins, sa fie pregtita in
cadrul procesului bilateral instructiv-Eddiea

Educaia fizica are obiective generale precis formulate specffemarui subsistem al sau:
educaia fizica a tinerei generatii (pgeolai, scolai, studenteasca), eduizafizica militara, educga
fizica profesionala, eduga fizica a adultilor, edudgga fizica a varstnicilor su auto edugafizica,
educaia fizica independenta. Intre aceste subsisteme existauletpgice determinatgi de ontogeneza
individului uman.

Alte cateva caracteristici ale edueafizice trebuie sa fie mgionate, mai ales pentru o anéliz
comparativa cu celelalte actisii motrice fundamentale:

a) Educaia fizica este accesildltuturor indivizilor umani, indiferent de varstaxs
ocupatie, credifa religioas, apartenefa politica, etc.
b) Educaia fizica are un pronuat caracteformativ in sensul & prediteste subiegdi pentru

viata. Ea se adreseazu preddere corpului uman (armonie, rezigteretc.), califtilor motrice ale
omului practicant, pentru un randament eficienhimd, deprinderilorsi priceperilor motrice de béz
si utilitar aplicative. Acest caracter predominamtrhativ nu exclude prezemin educge fizica a
elementuluicompetitiv, care se realizeape baz de intrecere, respectandu-se unele reguli precise.

C) Educaia fizica dispune de un nuinfoarte mare de exetiifizice. in diferitele sale
forme de organizare eduefizica “opereaz” cu exerciii din diferite ramurisi probe sportive, exergi
pentru caliitile motrice, exergii pentru influenarea dezvoiirii corpului executatilor.

2. Soortul este o npune, un termen, un concept, o categorie, etccace in ultimul timp,
nu mai operedizdirect Teoriagi Metodica edudgei Fizice. Informaiile principale despre aceast
natiune, care apartine TeorigiMetodicii educd@ei Fizicesi sportului @ discipline generice — sunt
necesare deoarece intotdeauna gaubiaica va fi legati si comparai cu sportul. in foarte multe situatii
sportul este folositacmijloc al educde fizice. Se apreciaza tn asemenea situatii se sportivizeaz
educaia fizica.

Folosirea sportului Tn activitatea de edigdizica ca mijloc al acesteia, constituie argumentul
principal de a denumi activitatea spoitia fiind educaie fizica si sportiva.

Sportul este un fenomen sociakafi in istoria societatii dupeducaia fizica. El a épatat o
amploare deosehitupi reluarea Jocurilor olimpice in anul 189&ub impulsul acestora.

Sportul este deosebit de complex, atat sub aspsatakurii catsi al fungiilor. ca structura
remaram cele patru subsisteme ale sale:

- sportul pentru toti

- baza de masa a sportului de perfortaaau sportul la copgi juniori;

- sportul de inalta performégan
Intre cele patru subsisteme existaitag evidene si logice, darsi Diferente specifice, inclusiv
din punct de vedere al caracteristicilor competitie
Cafuncyii ale sportului mentionam urritoarele:
» contributiile la dezvoltarea fizicarmoniaosa a practicantilor (daca fenomenul dsjatd
stiintific);
» contributie la dezvoltarea gustului specificpecializat al omului — practicant sau spectator
pentru mgcaresi practicare a unor ramuri sau probe sportive;
» contributie la integrarea sociah practicantilor.
Sportul are & trasatura fundamentala competitia.
El are prin aceasta un caracter preponderent catapeefiind exclus in& caracterul formativ.
Competitia este prezeiin toate subsistemele saakanele sportului, avand caracteristici
difereriale.



Sportul se clasifica in multe feluri, daguiterii diferite si numeroase. Nici o alta clasificare nu
poatesi absolutizatai nu exista o ierarhizare a acestor clasificata ke exemplu, cateva
clasificari:

» sportul pentru barbati (asa cum au fost initiala@pute), pentru femei (gimnastica

ritmica, inotulsincron, etc.xsi pentru ambele sexe;

» sporturi clasice, moderngcontemporane;

* sporturi olimpicesi neolimpice;

» sporturi n@onale (la noi oingi tranta)si interngionale;

» sporturi individuale, pe echipemixte;

e sporturi cu carcater motric (majoritatgafu caracter amotric (sah, aeromodelism, etc.).

3. Antrenamentul sportiv

Antrenamentul sportiv este otiime fundamentéala Teorieisi Metodicii educgei Fizicesi Sportului.
De acest termen se ocuim detaliu, inclusiv de procesul pe care il deseazn o discipliri specializat
ulterior: Teoriasi Metodica Antreamentului Sportiv.

Educaia fizica ca proces intructiv-educativ este comparaécvent cu antrenamentul sportiv sau
invers.

Antrenamentul sportiv, este Tn majoritagegaatilor proces intructiv-educativ bilateral. Rgda
dintre cei doi factori implicate Tnh acest proceste @elativ asemanatoare cu cea din egudaica. Note
specifice: pot fisi doi antrenori, sportivii sunt mai gai ca nunir fata de elevii unei clase, rela dintre
cei doi factori este mai puterdifiindca antrenamentul sportive se dgefira cu o frecventa mult mai
mare fai de educga fizica scolaf.

In Terminologia eduggei fizice si sportului, se mentioneazi antrenamentul sportive este
procesul instructiv-educativ désfirat sistematigi continuu, gradat de adaptare a organismului
omenesc la eforturile fizicg psihice intense, in scopul titerii de rezultate nalte intr-una din formele
de practicare competitiva exerdiilor fizice.

n procesul de antrenament sportiv sau in antrengurhsportiv independent se realizeaz
pregditirea pentru evolga in competiile sportive.

Deci antrenamentul sportiv se subordodesgmortului este un fel de laborator pentru sport,
neconfruntadndu-se cu acesta.

Antrenamentul sportiv are la dispozitie pentrcdiee ramut sau prob sportivi un nundr mult
mai mic de exerdgi fizice, comparativ cu eduga fizica. Aceste exerdi fizice sunt, in& executate la
un nivel ridicat pe plan tehnig tactic, nu volum, intensitatg complexitate mult mai deosebitgfale
exercfiile fizice folosite Th edugga fizica.

4. Cultura fizica

Este o componenta deosebit de importanitateresanta a culturii universale. Cutumiversala
sintetizeaza toate valorile materigiespirituale puse in slujba dezvaii personalititii umane.

Cultura fizica sintetizeaza toate valorice (elgitati, categoristitutii, bunuri materialgi
informationale, etc.), menitea fructifica exeiit2 fizice in scopul perfamnarii petentialelor biologic,
spiritualsi motric al omului.

Sfera culturii este deosebit de larga.

In aceasta fera, dappinia majoritatii specialistilor, intra utoarele categorii de valori:

- valori create in scopul organizarii superioareacpcirii exerctiilor fizice de-a lungul istoriei
sociale, concretizate Tn discipliggintifice in domeniu, regulamente compietnale, imbunatatite
permanent, performag, maestria tehnicatactica, etc.



- Valori create in dezvoltarea filogenetica a omutoncretizate in : armonioasa dezvoltare fizic
a acestuia, idealul despre dezvoltarea armoniaagamh, reflectat in unele opere clasice, cum este de
exemplu Discobolul lui Miron, etc.

Nu tot ceea ce cuprinde culifizica se creazin procesele concrete de edigdizica,
antrenament sportiv, activitate comgietiak, activitate recuperatorie. Exisii creatii adié@ valori in
ultima instana de ordin spiritual, gandusi reagii scrise (teorii, idei, cursuri, etc.) despre firearea
exercfiilor fizice. La acestea se potadja unele proiecte de baze sportive materialersdalaii
sportivesi alte idei sau realézi pentru domeniul sportiv.

5. Capacitatea motric

» Capacitatea motricmai este denuniitsi “capacitate fiziéd” sau_capacitate psiho-motic

* Prin capacitatea motticse inelege ansamblul posibitilor motrice naturalgi dobandite prin
care se pot realiza eforturi variatestructué si dozare. Capacitatea mo#ieste un potgral uman
dinamic (progresiv sau regresiv) dat de unitatasediva dintre calititile si deprinderile sau priceperile
motrice. Capacitatea motiieste — logigi legic — influenati de “sarcina” de indeplinii de o
multitudine de al factori, intre care se remarprocesele psihice, procesele biochingiceivelul
indicilor de dezvoltare fizit Faptul & acsati factori o influeneaz, “o condtioneaa”, nu inseama, nu
presupune&ei s intre obligatoriu in definia capaciitii motrice.

* Din definitie rezulti ca avem dod tipuri de capacitate mottic - generala

- specifica

Capacitatea motricgeneral este format din caliitile motrice de bazg din deprinderilesi
priceperile motrice de bazautilitar aplicative.

Capacitatea motricspecific este format din caliiti motrice specifice unor sporturi sau unor
profesiisi din deprinderki priceperi motrice specifice.

In educaa fizica la toate galoanele sau subsistemele sale, imtiginea capacitii motrice
generale se constituie intr-un element al obieldnae rangul .

6. Miscarea omului

Se mai numge si motricitatea omulyiadia capacitatea de a se efectuaaaii, actesi agiuni care
implica un predominant efort fizic. Este reprezéntke totalitatea ngcarilor efectuate de om pentru
intretinerea relgilor sale cu mediul natural sau social in cares&xiinclusiv prin practicarea unor
sporturi. Trebuie precizati@ste vorba numai de acelesodri care se realizeazu ajutorul mgchilor
scheletici, nu de cele realizate cu ajutorul mgklar mecanice.

Miscarea omului este de diferite tipuri (cidj@ciclica, voluntas, involuntas, automat, actia,

pasi\a, uniforma, neuniforna, etc.)si are_caracteristicspaiale, temporale, energetice, etc.

Ea se concretizeain urnitoarele elemente componente:

Actul motric, care este un fapt simplu de compertaalizat prin gaunea muychilor scheletici in mod
voluntar, pentru realizarea unetiaai sau a unei activiti motrice. Termenul poate sa indigealte
reflexe, instinctualgi automatizate. Un act motric special este exeltdizic.

Actiunea motrid, care este un ansamblu de acte motrice asfteltstal incat realizeédain tot unitar
in scopul realigrii unor sarcini imediate. Atunea motrié este o deprindere, cu un mecanism deé baz
bine pus la punct (mersul, alergaresitara, etc.)

Activitatea motrig@, care este un ansamblu déi@an motrice, incadrate intr-un sistem de reguli
forme de organizare in vederegioérii unui efect complex de adaptare a organismutuansi de
perfegionare a organismului umande perfegonare a dinamici acestuia. Cele mai reprezentative
activitati motrice sunt: edug fizica, antrenamentul sportir activitatea compefionak.




7. Dezvoltarea fizig

Este o ngune deosebit de importa@npentru Teorigi Metodica edudgei fizice si sportului,
perfegionarea dezvairii fizicului a dezvoltrii corpului omului fiind una din cele dadaturi ale
obiectivului lor de studiu, de cercetare.

Dezvoltarea fizig este frecvent confundatu predtirea fizica sau condia fizica. De cele mai multe ori
se include in dezvoltarea fizigi calitatile motrice (fizice), o grgeala cu efecte negative in planul
practicii domeniului.

In Terminologia edugeei fizice si sportului se face precizarea rin dezvoltare fizig se inelege
rezultatul, precumgi agiunea indreptatspre influearea crgterii corectesi armonioase a organismului
uman, concretizatin indici: morfologici (somaticiyi functionali, cat mai apropiade valorile atribuite
Tn acest sens organismulénatos la diferite varste. Dezvoltarea fizipresupune deci, dawcategorii de
indici: somatici, morfologici (care sead, se obsei/cu ochiul sau se ¢ib prin masurare, Taltimea
corporatfi, perimetrele sau diametrele la anumite nivelugugatea corporal lungimea segmentelor
corpului, etc.xsi functionali, fiziologici, care nu sead cu ochiul liber dar care constituie motorul
organismului, frecvea cardiaa, frecvena respiratorie, capacitate vitatensiune arteriala, timolul, etc.
Nivelul dezvoltrii fizice umane este multifactorial determinantest nivel este un rezultat cumulativ
al factorilor ereditarsi de mediu ( natural, ambientalsocial). Practicarea exetidor fizice daa se
realizeaz pe bazsatiintifice (in antrenamentul sportiv, de foarte multesa agioneaza in detrimentul
unor indici de dezvoltarefizica cu scopul imediat de obtienre doar a perforfalmn maxine).
Organismul uman se dezvolta, creste — pana la migawvartsa — odata cu derularea ontogenezei.
Aceasta crestere poate fi inflyata in sens de accelerarenai ales de armonizare prin practicarea
speciala a exergilor fizice. De aceea se foloseste frecvent exprd3ezvoltare Fizica Armonioasa.

8. Exercitiul fizic

In educdia fisica, & si in antrenamentul sportiv sau Tn activitatea caigipeal sportiv, exerciiul fizic
se constituie Th mijlocul specific de baza. ex@artinseamna a deschide, a elibera, a permitanea.

- Exercitiile fizice sunt modele operationale, celaifnecvente cu care se lucreaza se opereaza pentru
realizarea obiectivelor edugai fizice la diferitele sale niveluri. Ele struc&aza intr-o imbinare
optima, influenele instructiv-Edudgave programate de condatorul activititii.

- Prin exerdiiu se nelege: repetarea sistematic@onstienta a unei @gani in scopul formarii sau
perfegionarii unei priceperi sau deprinderi.

- Repetarea exetailui fizic intr-un modstiintific este condia fundamentala pentu pberea eficientei
optime pe linia indeplinirii obiectivelor edugsi fizice. G atare, repetarea respectiva trebuie insotita
de reguli metodologice riguroase in ftirae scopurile propuse.

Exercitiul fizic isi are originea Tn actul motmgeneral al omului efectuat pentriiacesta sa poata avea o
relatie cu mediul in care exisfigactiveaza.

8.1. Coryinutul exercifiului fizic

Exercitiul fizic, repetat constiert sistematic are efecte pe toate planurile perg@galbmane, nu numai
in planurile biologigi motric.
Continutul exercijiului fizic primeste dod interpretari:
- Totalitatea elementelor, guari globale sau segmentare care il compun;
- Influentele asupra organismului influgnusor de determinat dase au in vedere
urmitoarele: - & setina seama & efectele se am doar in timp, nu de azi pe maine;



- i se respecte particulatiile colegivelor de subieg si in consecim prevederile unor
documente oficiale (programe, instfiuai, etc.)
- sa se urmareasca toate obiectivele girid&zice, adi& polivalenta exerdiilor fizice n
scopul realizrii obiectivelor specifice.
Elementele care reprezinta Egenoninutului fizic sunt urnitoarele:

o Efortul fizic solicitat de actul motric respectiv care poatetmaine sa fie
apreciat prin cele trei elemente specifice (volintensitatesi complexitate) sau
“parametrii” efortului fizic.

0 Miscarile corpuluisau ale segmenteleor acestuia care sunt suboedseiurilor
urmaritesi sunt condionate de prevederi regulamentarg@oraale sau
interngionale.

o Efortul psihicdepus pentru efectuarea actelor sgiuator motrice respective.
Nu poate exista efort fizicfa implicareasi a unor elemente de efort psihic. Nu
se poate contracta nici un gehi fara participare psihig, fara participarea
scoatei cerebrale.

8.2.Forma exercfiului fizic

Forma exergiului fizic este modul particular Tn care se sucoggtarile componente ale figwi
exerctiu, precunsi legiturile ce se stabilesc intre acestea de-a lungaktedrii agunii motrice in
cauza. Forma este, deci, aspectul exterior, obsigalaunui exerdaiu, al unei mgcari.

In aprecierea formei exetitilui fizic trebuie sa se tina seama de urmatactdri:

- pozitia corpului, fegi de obiect sau aparat;

- directia mgcarii;

- amplitudineai relaia intre segmente;

- tempoul mygcarii; ritmul miscarii;

- sistemul de dispunere n gipdde practicare a exetuilui fizic, in fungie de adversar sau de
partener.

Sintetizand aprecieni@xerciiul fizic are patru categorii de caracteristic:

- spaiale (pozitii, directii, amplitudine, distas etc.)

- temporale (ritm, tempo, duit

- spaiu-temporale (determinate de vitezele cu care set@taz)

- dinamice (determinate de fele internesi externe — care influgeaz exectia).

Relgia dintre coginutul si forma exerdiului fizic. Intre cele doa aspecte fundamentale ale
exercfiului fizic trebuie sa fie 0 unitate. Forma apaa& siu element de lewra intre coninut si scop.

Relgia dintre cele dauaspecte este de tip dialiec cortinutul are rol determinant, dar forma
poatesi trebuie & influeneze Th mod activ camutul. Deci, ele se influgaaz reciproc. Mefinerea
unei forme defsite, invechite n contradie cu noul cofinut este un aspect pe care spegiail
numesc formalism.

Clasificarea exerdiilor fizice

Clasificarea este necesara pentru a gele exerdiile fizice in fungie de obiectivele urmarite,

prin efectuarea lor. Dintre criteriile de clasifieaa exergiilor fizice pot fi mentionate uritoarele:

- dupa criteriul anatomic : exetiifizice pentru segmentele corpului (membre supe,
membre inferioare, trunchi, cap-gat, etc.)

- Dupa pozitia fega de aparate, exetiifizice la aparate, exengifizice cu aparate, exetdifizice
pe aparate, etc.

- Dupa calisitile motrice pe care le dezvolta preponderent :@iefizice pentru viteza, exergi
fizice pentru indemanare, exagicfizice pentru rezistega, exerdii fizice pentru fota, exercii fizice
pentru mobilitate, etc.



- Dupa componentele antrenamentului sportiv pe eavezkaz : exerciii fizice pentru tehnica,
exercfii fizicepentru tactica, exengi fizice pentru pregtirea fizica, etc.;

- Dupa tipul deprinderilor motrice care se invataeretii fizice pentru deprinderile motrice de
bazasi utilitar-aplicativesi exerctii fizice pentru deprinderile motrice specifice nantor si probelor
sportive.

- Dupa caracterul succesiunii goarilor componente : exetiifizice ciclice, exerdii fizice
aciclicesi exerctii fizice combinate;

- Dupa intensitatea efortului fizic : exeicfizice supramaximale, maximale, submaximale,
exercfii fizice de intensitate medig mica.

- Dupa natura contractiei musculare: exgrtizice statice, exergii fizice dinamicesi exerciii
fizice combinate sau mixte.

9. Calititile motrice

Se mai numesg calitati fizice. Ele sunt Tnsgiri ale organismului uman. Ele nu se dobandesc, nu
se capta pe parcursul autogenezei. Indivizii umani se rasanumii indici ai calittilor motrice.
Acesti indici se dezvolta Tn autogeneza de la sinerdéataietii, pani la o anumita varstg apoi incep %
scad ntr-un ritm diferefiat de multe variabile. Prin proces special deuinérse poate accelera
dezvoltarea indicilor calitilor motrice, fenomen denumit educarea é&éldr motrice.
Calitatile motrice sunt de daufeluri:
- calitati motrice de baza: viteza, indemanarea, rezjatgtiorta;
- calitati motrice specifice : cele implicare in practicaveer probe sau ramuri
sportive;

La varste mici se educa toate caiié motrice, dar se pune accent pe vitgzademanare. La
varsta de peste 14-15 ani se pune accent gesioezistena.

Calitatile motrice sunt Tn stransa kgra cu deprinderilgi priceperile motrice. frelegerea
corecta a acestei latyri este foarte importanta in edyiedizica si contribuie la eliminarea unor
confuzii (cel mai frecvent se confunda viteza argédrea de viteza rezistena cu alergarea de
rezistema.

Calitatile motrice pot fi dezvoltate / eduesin orice perioada a omului.

Fiecare calitate motridsi are elementele sale caracteristice. Totuspseciaza & elementul
predominant ar fi:

pentru viteza: repeziciunea,

pentru indemanare: complexitatea;
pentru rezistega: durata,;

pentru fota: incarcatura;

Dezvoltarea / educarea cafitor motrice se realize@z spre deosebire de ingea
cunastintelor de specialitate — pe baza molatlizresurselor energetice ale organismului, deiti pfort
sistematic de tip nervos (ates) memorie, etc9i muscular.

Eforul implica cele trei elemene ale sale prirspra é@rora este planificat, analizsit
reconsiderat : volum, intensitaiecomplexitate.

Volumul reprezint cantitatea de lucru mecaricse apreciazprin nunar de repetri distane
parcurse, kilograme ridicate, etc., totul rapodaimp. Din aceasta raportare apare densitateaspect
fundamental pentru efort.

Intensitatea reprezingradul de solicitare a organismului subiectul#.4e exprima prin
procente, fei de posibilifitile maxime (70%, 80%, 90%, etc.)tempo de exec{2/4, %, 4/4, etc.),
numar de executii pe unitatea de timp, etc.

Complexitatea reprezinta modul concret de inlaefude asociere a tuturor elementelor pe
parcursul efortului. Complexitatea creste cand apaersari sau chiar coechipieri.



Raportul intre volumgi intensitate este de regula invers proportiomatadrul acestui raport un
rol deosebit il au pauzele intre reppéti natura acestora. De reguta durata se recomaind
- dup efort maximal (90-100%), pauza de 3-5;

- dup efort submaximal (75-85%), pauzaiB0 — 3;
- dup efort mediu (60-70%), pauza 45 - 2;
- dup efort mic (40-50%), pauza 15-30.

In evaluarea la edugia fizica calitatile motrice ocupa un rol central, deoarece elealavidena
nota de obiectivitate a acestui proces. @@kt motrice fac parte din capacitatea mdircindividului
uman. Ele dau esenpredgtirii motrice.(stare continua) a condiiei fizice (stare de moment).

Nu exist limita inferioaide varsi pentru inceperea dezvarii educarii calititilor motrice.
Exista doar metodg mijoace adecvate, perioade de educare mai intansigoutin intensa, sau de
relativa stagnare.

Deprinderilesi priceperile motrice sunt componente ale modeldiieducge fizica, care se
formeaza, se dobandesc in ontogeneza. Ele trecqdarpatru faze specifice procesului de invatare
motrica : Tnswire primara (initiere), consolidare, perfienaresi verificare.

10. Priceperile motrice

Priceperile motrice denumite“abilitati” pot sa preceada — in autogeneza —ridelerile
motrice. Priceperea motd@ste capacitatea indivudului uman de a receptaaa, “percepe” ceva nou
(de exemplu o deprindere care urmeaza sa se indei®)‘perceperea” se realizeamtr-un timp scurt
se zice & subiectul este mai “priceput” decat altii carelimsnz “priceperea” intr-un timp mai lung.

Realizarea priceperilor motrice trebuie sa figpstdinal al procesului de intruire. Priceperile
motrice sunt componente neautomatizate ale agtivitotrice voluntare umane deoarece sunt
dependente de conilivariabile, nestandardizate.

Priceperile motrice sunt coniginate in primul rand de volumul de deprinderi noaicunoscute,
stapanite de individul uman, adide experienta motrcanterioara.

Nivelul priceperilor motrice exprima maiestria ptiaa ingituatii variabile, necunoscute,
imprevizibile, ceea ce reprezinta scopul final ogsului de practicare a exeiitr fizice. Acest nivel
de manifestare este cofidnatsi de plasticitatea scogi cerebrale.

11. Deprinderile motrice

Se Tnsgesc in practica vie, mai ales in copilarie sau in proces de instrgpecial organizat :
educaia fizica scolam, antrenamentul sportiv, etc. Deprinderile motgegormeaza intr-un timp relativ
lung prin repetarea sistematigacontinua, deci prin multe repetari. Rezultatudstor repetari este
formarea legturilor temporare, a stereotipurilor dinamice, farmdu-se deci reflexe conidinaet in baza
fenomenului fiziologic al conexiunii temporare dam&numiti centrii din scog cerebrala.

Dupa ce se cosolideaza (fixeaza) prin repetariiplejtdeprinderile motrice se executa
cu indici superiori de precizie, stabilitate, cuitsite, expresivitate, coordonare, usurigita
rapiditate. Toate aceste elemente implica un correalors de energie.

Metodica edudgei fizice considerazetapele invatarii motricg principalele lor
obiective sunt uriatoarele:

A. etapa initieriiin bazele tehnicii de exeoel a deprinderii motrice cu uttoarele obiective:
formarea unei reprezentari clare asupra deprintgEsgective, formarea ritmului general de
execuie, preintampinarea sau corectareggjior tipice de exedie. in prima etapa
predomina volumul efortului fizic.

B. Etapa_consolidarideprinderii motrice, cu uratoarele obiective: formarea tehnicii de
execuyie, exersarea deprinderii in cotidielativ si predominant constante, proritate acordata
corectarii greelilor individuale de exegie. in aceasta etapa creste rolul intensitatiitefior
fizic.




C. Etapa perfe@onarii deprinderii motrice, cu uritoarele principale obiective: sporirea
variantelor de exec¢ie a fiecarei deprinderi, desavarsirea procedeelorice specifice,
exersarea deprinderii cu precadere in apedi mai variatgi apropiate de cle intalnite in
practica.

CALITATILE MOTRICE
VITEZA

Definitie: Viteza e capacitatea organismului umana desalda aguni motrice cu intregul corp sau
numai cu anumite segmente ale acestuia, intr-up ¢i@ mai scurt, deci cu rapiditate, repeziciune,
iuteala maxima, in funie de condiile existente.

Formele de manifestare

A) Viteza de reate, este viteza regdei motrice. Ea este depend&nde cele cinci elemente: apsi
excitgiei in receptor; transmiterea pe cale afeteamaliza semnalului care duréael mai
mult; transmiterea pe cale afergrgxcitarea mgchilor. Viteza de rea® nu este identicpentru
toate segmentele corpului, la membrele supericareisregistrat cei mai buni indici.

B) Viteza de exedie , este capacitatea de a efectua un act motrio sgiune motrié. Aceast
forma de vitez se nasoas prin timpul care trece de la inceperea execsi par la incheierea
acesteia.

C) Viteza de repetie, care se mai nurgte si “frecventa micarii”. Ea const in capacitatea de a
efectua acegamiscare intr-o unitate sau interval de timp prestahiViteza de repete este
condtionat de tempousi ritmul miscarii.

D) Viteza de deplasare este o variaatvitezei de exe¢ie, atunci cand se pune problema
parcurgerii unui spgau prestabilit contra timgi o variant a vitezei de repate atunci cand se
pune problema cat sgpa, ce distati se parcurge intr-o unitate de timp prestabilit

Incepand cu varsta de 10 ani se poate realiza Ham@'educarea vitezei sub toate formele sale de
manifestare. exengile folosite pentru dezvoltarea vitezei trebuidie ori foarte simple ca exete
tehnia, ori bine insgite ca tehnia. Exerctiile de viteza, ca duratse incadredzntre 5-6 secunde

si 40-45 secunde, dégare se intrin zona rezistgri anaerobe. Viteza se dezvdgdudc in legie

ca prima tema, indiferent de timp, sjpga subied.

INDEMANAREA

Definitie: Indemanarea presupune dtoarele componente:
- capacitatea de coordonare a segmentelor corpwla saestuia in intregime
pentru efectuarea unor acte satiuanc motrice;
- capacitatea de combinare ssaairilor;
- capacitatea de difergere a mgcarilor;
- echilibrul;
- precizia;
- capacitatea de orientare gph;
- amplitudinea.

Indemanarea ar putea fi defin@ta fiind capacitatea organismului uman de a eéeatiesi
agiuni motrice in contextul componentelor anteriomgi@nate, mai ales in condivariatesi
neobknuite, cu eficietsh maxima si cu consum minim de energie din partea executantul

Formele de manifestare:



A) indemanare genegahecesar efectuarii tuturor actelasi agiunilor motrice de &tre oameni,
cu eficiena maxima si consum minim de energie.

B) indemanarea specificcaracteristi& sau necesaramenilor care practidiferite probesi
ramuri de sport

C) indemanarea in regimul altor cafitmotrice: indemanarea in regim de vitede rezistefa,
de fota

Formele de manifestare a indemanarii trebuie rajesitla alte elemente care reprezigt indici
valorici ai calititii respective astfel:
- gradul de dificultate, complexitatea actului satiuaii motrice, in care se
integreaza coordonarea simetrgcasimetrica;
- indicele de precizie al incagti miscarii Tn spaiu;
- indicele de vitez, dat de timpul de exega, tempouki ritmul execdiei;
- indicele de foga care rezult din raportarea indicelui de precizie, la gradul de
incordare musculara lucrul efectuat.

REZISTENTA

Definitie: Rezisteta este capacitatea organismului uman de a departaretu o durat relativ
lunga si o intensitate relativ mare mgmand indici constainde eficacitate optith Deci este capacitatea
de a depune eforturifi apariia strii de oboseadl senzoriad, emotional, fizica sau prin invingerea
acestui fenomen.

Forme de manifestare
a) dup criteriul “ponderea participarii grupelor musc@arale marilor fundgi si organe”, avem:
a.l. Rezistega generdl, care este capacitatea organismului uman de tuafémp indelungat acte
si agiuni motrice, cu eficiertsi fara apariia oboselii solicitand mult sistemul nervos central
sistemul cardiovascular sistemul respirator.
a.2. Rezistega specifié@ care este capacitatea organismului uman de a degdarturi pe care le
implica probele sau ramurile sprortive.
b) dug criteriul “sursele energetice, intensitatedurata efectului”, avem”
b.1. Rezisteta anaeroba care este spegifientru eforturile cuprinse intre 45 sgic2 min.
b.2. Rezistera aeroba care este spedcifpentru eforturile care degesc 8 minute adiceforturi de
durati lungi. De aceea i se mai spusigezistena lundi.
b.3. Rezisteta mixta care este specHipentru eforturile cuprinse intres28 minute, adia eforturi
cu durata medie.

c) Dupa criteriul “natura efortului”, avem:
c.l. Rezisteta in efort cu intensitate constant
c.2. Rezisteta in efort cu intensitate variaduil

d) Dupa criteriul “modul de combinare cu alte calimotrice:, avem:
d.1. Rezistefa in_regim de faé;
d.2. Rezistefa in_regim de vitey,
d.3. Rezistera in regim de indemanare.

Dezvoltarea / educarea rezigtgrse poate realiza la orice varsActionarea prioritat, prin
corelgie cu celelalte caliti, are loc in perioadele post-pubertare. Ea seepibetvolta/educa in orice
condiii materiale, atat in aer liber fitin interior. in le¢ia de educge fizici ci si in orice alt
forma de organizare a praciiti exerciiilor fizice, rezistema trebuie sa fie abordata ultima tema
de mare importaf pentru dezvoltarea/educarea reziggeaste modul de respira al subieglor,
raportul intre inspinge si expiraie, deci ritmul acestei respiiigin funtie de timpul efortului depus.



Verificarea nivelului acestei calit motrice de baz se face, cel putin in edueafizica scola,
mai mult prin prisma rezistgg mixte (cu durdtintre 2si 8 minute). Mijlocul prin care se face
verificarea este in majoritatea cazurilor, doargdesa pe 600-800-1000-1500m.

FORTA

Definitie: Fotta este capacitatea organismului uman de a invingeistemi interri sau exteri prin
intermediul contragei musculare. Ea nu trebuie confuridit aceasta postude calitate motriccu
forta ca o caracterisianecani@ a micarii (masurati dupi clasica formula F = m a).

Forme de manifestare
a) Dup criteriul “participarea grupelor musculare”, avem:

a.l. fora generala care se manifestunci cand la efortul de “invingere a rezisggnparticipa
principalele grupe ale organismului uman.

a.2. fora specifi@ care se manifestatunci cand efortul de invingere a rezigtéeparticig doar
una sau cateva grupe musculare ale organismulun ooan se intalrnge la unele probe sau ramuri
de sport).

b) Dupa criteriul “caracterul constrgiei musculare”, avem:

b.1. fota statica, cand prin contrge nu se modifig dimensiunile fibrelor musculare angajate in
efectuarea actului sautamii motrice. Un tip special de ftirstatia este cea izotermic

b.2. fota dinami& numit si izotonica, cand prin contrae se modifid dimensiunile fibrelor
musculare angajate in efort.

b.3. fota mixta, cand pentru invingerea rezisgeinse intalnesc atat contfastatice casi cele
dinamice.

c) Dupa criteriul “capacitatea de efort” in rgila cu puterea individual avem:
c.1. fota maximi sau absoldtcare poate fi staticsi mai ales dimanic
c.2. fora relativa, care exprira raportul dintre fofa absolul si greutatea corporal deci
valoarea foei pe kilogram corp.

d) Dupa “modul de combinare cu celelalte cafitmotrice”, avem:
d.1. forta in regim de vitez, sau fota explozivi. Acest tip de fat difera in fungie de
segmentul sau segmentele corpgigste influemati de fora maxima.
d.2. forta in regim de rezisten
d.3. fota in regim de indemanare.
Unele aspecte metodice

Forta poate fi dezvoltateducai la orice varst, dar cu precadere dupubertate, deoarece prin
exagerare sau gtiénta poate avea efecte negative asuprgterie organismululi.

Pentru dezvoltarea/educareadose pot folosi foarte multe exeiicfizice, mai ales cu
Tncarcatura, exerciii facute dup reguli specifice fiefrui procedeu metodic.

Ca ten forta poate fi abordatatat in aer liber, cat in interior, unde sunt mai multe instgigi
materiale specifice. In Igie sau ali forma de organizare a praciidi exerciiilor fizice, fortasi
rezistema se poate aborda numai ca uitirams.

Fona este calitatea motacel mai usor de verificat, avand foarte multe prde control (precizate
Tn programn, instrugiuni, etc.)



PROGRAMA DE EDUCATIE FIZIC A

Este domeniul care prevede in principaltocartul procesului de instruire la nivelul diferioel
subsisteme ale edue fizice. De regud, mai ales pentru ia¢amantul de stat, este documentul
oficial principal, elaborat de Ministerul de resgotin comisii formate de cadre didactice cu
preditire profesionala deosebigi experiena bogat in predarea acestei discipline.

in afara programei de eduiesfizica mai sunti alte documente oficiale care trebuiefie Tn
mod obligatoriu respectate, gigorograma. Este vorba de unele instiwu, dispoziii, ordine, etc.,
ale Ministerului eduggei si Cercetirii, Agentia Naionaki de sport sau ale altor ministere cu atiiibu
si responsabilitti pe linia educaei fizice Tn diferitele sale subsisteme.

Orice prograra de educge fizica, in lipsa unor manuale de specialitate, cuprign@dte aspecte
colaterale cofinutului procesului instructiv-educativ. In generaldiferent de subsistemudraia i
se adrese#zo program de educge fizica este structuratpe urnatoarele capitole:

I. Obiectivele generale ale edtieafizice la subsistemul respectiv;

Il. Indicaii de aplicare a programei;

[Il. Continutul procesului de instruire pentru fiecare comgai a modelului de eduga fizica;

lll.1. Dezvoltarea fizia@ armonioasa (rezolvaprin complexe de exetgilibere, cu obiecte, cu

partener, la aparate, etc.)

lll.2. Capacitatea de organizare (rezoivatin exerdjiile de frontsi formatii)

[11.3. Calitatile motrice de baza (viteza, indemanare, rezisteriorta)

l1l.4. Deprinderilesi priceperile motrice de bazi utilitar-aplicative (mers, alergarejriura,

aruncare-prindere, transport de obiecigirare, escaladare, tarare, etc.)

[11.5. Depirnderilesi priceperile motrice specifice unor profgeamuri sporitve. Pentru educa
fizica scolai, de exemplu, sunt cuprinse:

[11.5.1. Deprinderisi priceperi din atlestism: alergare de vitealergare de rezistg) alergare
peste obstacoleastura in iraltime cu elan prin alergare, aruncarea mingii déa giaruncarea greaiii.

[11.5.2. Deprinderisi priceperi din gimnastic elementsi procedee tehnice din acrobatic
sarituri cu sprijinsi ritmica.

[11.5.3. Deprinderisi priceperi motrice din jocurile sportive: handbadschet, volei, fotbal,
rugby, oiri.

[11.5.4. Deprinderisi priceperi motrice din unele sporturi de sezom{peunittile de Tntamant
Cu condiii corespunitoare): schi, patinaj, sanie, inot, etc.

[11.5.5. Cungtinte teoretice de specialitate. Pentru fiecare comparemodelului de eduga
fizica programa prevede utitoarele trei elemente:
a)- obiectivele instructiv-educative specifice;
b)- sistemele de @onare la modul general, (adial grupelor de exendi) pentru fiecare esalon de
subiedi;
c)- indicatii metodice.

IV. Anexe (modele de planuri, tabele cu normeletpeunele probe de control, etc.)
Orice prograra de educge fizica trebuie & indeplineastanumite condii, care constituie urétoarle
caracteristici:



- are caracter obligatoriu, in sensélprevederile sale trebuiesc respectate la nivelsistemului
pentru care este elabarat

- asigura o baza unitara, multilateral@ontinuu ascendenta de p#gge pentru subigg
imbinand caracterul liniar cu cel concentric akiasii.

Caracterul liniar se concretizésan faptul & in instruire apar permanent de la un an la attul s
de la o etapla alta, elemente noi care trebuiediate. Caracterul concentric, care la ediactzica are
pondere foarte mare comparativ cu alte actiyitonst in faptul & intotdeauna elementele de instruire
Tnswite anterior, sunt reluate, sunt exersate in scogusolidirii si perfegionarii lor.

- asigura o relativa tratare difetela a subieglor, in fungie de sex, privind camutul instruirii.
La educda fizica scolami, programa prevede unele elemente numai pentre éiw gimnastig ritmica,
gimnasti@ acrobatid, sirituri peste aparate, etgi)altele numai pentru elevi (din fotbal, rugby,
gimnasti@ acrobatia, sirituri peste aparate, etc.).

- ofera prioritate fungei formative a instruirii In comparatie cu furecinformativa. Fungia
formativi se refex la capacitatea subiglor cu tehnici individuale sau de microgrgipcu obisnuine de
aplicare, in vig sau irsituatii competitive speciale, a ceea ce segesie de dtre acestia. Funia
informativa estgi ea prezenta, deoareceif ea nu ar putea exista cea formatiSubiedii trebuie &
nvege elemente noiascunoass cat mai mult din diferitele componente ale modelde educge
fizica, pentru ca®dpoat aplica cele “initate” in fungie de necesiti.

- Are un caracter dinamic, in sensdleste un model deschis. Programa de gaufiaica ca de
altfel toate programeleaman un model inchis doar pentru o periodd cédiva ani.

Din cauza comenzii sociale, cu care programa teetaifie in concordaitperiodic
(aproximativ 8-10 ani) as@h la schimbarea acesteia, in anumite prgip@ieci nu in ceea ce priye
elementele esgle). Normal ar fi @ aceste modifidri sa se efectuezg din raionamente de ordin
experimentaktiintific la intervale de timp mai mari. Dar, dinamicangenzii sociale este mai puteriic
la noi intara Tn ultima perioadl si determira modificarea frecvelitsi a programei de eduga fizica.

PRICIPIILE DE INSTRUIRE IN EDUCA TIAFIZIC A

Condtii generale

Organizareai deshsurarea oricarui proces instructiv-educativ tretsiise realizeze pentru a avea o
eficienida maximd, in concordagi cu anumite cerig@, norme, directive, etc. Acestea sunt impuse de
comanda socialpentru subsistemul edyg@ fizice in care are loc procesul intructiv-ediicaespectiv.
Unele dintre aceste cetensunt fundamentalg ele primesc ca atare denumiggeatatutul de principii.

Principiile se respegtnu se aplig. Respectarea principiilor in totalitatea lor esteecesitate.
Nerespectarea doar a unuia, de exemplu, condugatarlu la diminuarea eficig¢ei procesului
instructiv-educativ respectiv.

Exista dod principale categorii de principii: de instrugiede educae. De ambele categorii se
ocupa, In sens de analiganterpretare, pedagogia, metodica revine cu mfpir asupra principiilor de
instruire. De ce? Pentra mstruirea la edugee fizica are foarte multe Diferge specifice, fenomen
neinteles de foarte multi factori care decid soad@stui domeniu, factorirfi preditire corespunzatoare
de specialitate. eduga are acelea principii, se realizeazasemanator pentru toate disciplinele de
Tnvatamant sau pentru toate formele de activitate derdageneratie sau cu alta categorie de populatie.
n literatura de specialitate intalnim formularipgincipii de intamant, sau principii didactice.

In cele din urma ne vom referi doar la principglasice de instruire recunoscyidratate de toti
specialistii Tn domeniu.

1. Principiul particip arii constiente si active



Conform denumirii, acest pincipiu implica dolaturi:participarea constiengaparticiparea activa.
Respectarea acestui principiu presupune indepdinireatoarelor cerige principale:

- Intelegerea corecta aprofundata a obiectivelor specifice procesukipdacticare a exexglor
fizice.

Subiegii, inDiferent de subsistemul edugai fizice, trebuie sa fie constientizati de celeca
conduce instruirea privind efectele prasticsistematice a exengior fzice asupra organismului,
necesitatea unei anumite dozari a efortului infierse particularitatilgi obiectivele urmarite, corelatie
corecta intre stimui efect, necesitatea unei succesiuni de mijloaca claé uneel ditre ele nu susit
atractive.

- Intelegerea clargi memorarea structurii, actelgiragiunilor motrice, concomitent cu
memorarea sau retinerea acestui mecanism. De astedparte important cum este transmis ceea ce
trebuie Tndtat, cum este ordonat (programa) materialul respgiciccesibil pentru subi@ci dac are
si i se prezintai valente formative.

- Manifestarea unei atitudini responsabile a subeqentru insgirea materialului predat. Foarte
important este “activismul” subiglor, constiinciozitatea lor in executarea actgl@giunilor motrice
dar cu o exeatie constientgi nu mecanica.

In acelasi sens, subtédrebuie sa manifeste initiativa, sa aiba autoieoin alegerea unor

solutii, sa adapteze al propriile particularitaea ce se preda.

Formarea capaadiii subiegilor de apreciere obiectiva a propriului randament.

Este vorba de capacitatea de apreciere corectgpdifar executiisi rezultate, adig capacitatea de
autoapreciere obiectiva.

Propriile executisi rezultate nu trebuie nici supraapreciate, darsubapreciate. in expliceasi
justificarea succeselgrinsucceselor nu trebuie sa se faca apel la argtente ordin relatic subige
(calitatea arbitrajului, comportamentul spectatoritalitatea instalatilor, materialelor sau a baze
sportive, lipsa de fair-play din partea adversarigc.

2. Principiul intuitiei

Acest principiu subliniaza rolul pe care il ardfi@apta senzorila adi@rimul sistem de
semnalizare Tn cunoasterea umana.
In educaa fizica, indiferent de varsta subig@or, principiul este fundamental. La varste macimolul
sau estgi mai important, deoarece nu este inca bine puparat treapta logica a cunoasterise
merge pe compensare.
In educéa fizica, indiferent de subsistemul sau, principiul ingiifpresupune stimularea a cat
ami multi analizatori, pentru a se forma o imagiaémai buna despre ceea ce se invata.
Pentru stimularea principalilor analizatori spetifreptei intai de semnalizare se folosgisi
educaia fizica cele trei modalitati clasice de instruire:
a) demonstratia ( sau demonstrarea) celor ce urmeaiza ®\atate;
b) prezentarea unor materiale care redau imagine celtebuie inaate (planse, schite,
diapozitive, filme, casete video, etc.);
C) observarea exegai altor subieg, din acelasi grup sau din alte grupuri.
Pentru respectarea princpiului intuitiei se impehputin urnitoarele doa cerine:

- urmiarirea celor prezentate (prin demonstratie sau @atenale intuitive) sa fie posibila, la nivel
optimal, tuturor subigdor cu care se de&foara activitatea, ceea ce vizeazplasamentul celui care
demonstreaza sau al materialelor folosite;

- sa nu fie folosite abuziv modalitati prin care 8maleaza orimul sistem de semnalizare.



3. Principiul accesabilitatii

Subliniaza necesitatea dagfrarii educdgei fizice Tn funtie de particularitatile subidor (mai
ales @ varsta, sexi nivel de pregtire).
Accesabilitatea nu inseamna a fi impuse ¢erte cofinut si metodica organizatorice la nivelul
posibilitatilor minime ale subigdor din grupul respectiv.
In conformitate cu acest principiu al accesaltilisunt necesare urdtoarele aguni ale celui are
conduce instruirea:
- selegionarea cu ataie a stimulilor, a exergilor fizice cu precadere;
- stabilirea unei doze corespunzatoare a efortului;
- folosirea unor regulatori metodici pentru a accelgmocesul de instruire a unor
actesi agiuni motrice de catre subigc
- adaptarea metodelgirprocedeelor de instruire la nivelul dgdlegeresi
dezvoltare psihizmotrica a subieglor.

Pentru respectarea acestui principiu se impurito@nele cerite:
a) stabilirea unui ritm adecvat de lucru, in ftieae reactia subi@tor la stimuli.
b) Necesitatea cunosterii permanente a stitbecuprinsi in procesul de practicare a exdtar
fizice.
c) Necesitatea cunoastegiiaplicarii celor trei reguli clasice ale pradciiit didactice, care se
regasesgi in cazul altor principii de instruire:
» Trecerea de la usor la greu, irtare functioneaza prioritar criteriul fortei neagspentru
efectuarea actelor motrice;
» Trecerea de lasimplu la complex, incare functioneaza prioritar criteriul indemanarii
necesare pentru efectuarea actelor motrigejralor motrice.
» Trecerea de la cunoscut la necunoscuddici de la elemente deja inste la altele noi, care
sa se bazeze pe cele igigide catre subigic

4. Principiul sistematizarii si continuitatii

Acest principiu are mare importanta mai ales peekaborarea corectaeficienta a lelementelor
de planificare a activitii de educée fizica.
Principalele cerite necesare pentru respectarea acestui principiwsnitoarele:

- materialul de Tnaat trebuie sa fie grupat, ordoaprogramat in concordanta cu logica interna
pe care o impune fiecare componenta a modeluleddeaie fizica. intotdeauna materialul nou predat
trebuie sa sprijine pe cel ingude subiefi in activitatea anterioara sa pregateasca pe cel care va fi
predat Tn activitatea care urmeaza.

- Coninutul procesului de insstruire trebuie sa fieggtfogramat incéat sa se asigure ditieg
logica nu numai intre lgit sau alte forme de organizare stintre etapele de prétre (trimestre,
semestre, sezoane, etc.), sau intre anii deifregeiclurile de Tn#tamant, etc., in ordinea lor
crescanda.

- Participarea ritmica a subigor la procesul de instruire. Intreruperile, dabsentele de la
pregditire produc perturbari in insinea materialului predat.

5. Principiul legarii instruirii de cerin tele activitatii practice



Acest principiu subliniaza faptul de a nu transfarinstruirea in scop dée, adia de a nu
nsusi subiedii unele elemente de cpnut doar de dragul instruirii. Tot ceea ce se §aste, sau aproape
tot, trebuie valorificat Tn vig, Tn activititi practice sau special-competitive.

Deprinderilesi priceperile motrice care se invata trebuie sariasferabile in activitile
practice de timp liber dsu special organizate,ilsa @aloare practica, sa poata fi folosite ori deeri
este nevoie. De aceea in ediacéizica una din componentele modelului structural estacidgtea de
generalizare, deci de aplicare in comdariate, a ceea ce a fost 1gglin procesul de instruire. Aceasta
capacitate de generalizare se dezvolta folosindi-pencipale mijloace jocurile sprtive bilaterale,
parcursurile sau traseele aplcative, unele joaimgcare.

6. Principiul Tnsusirii temeinice

Cerintele pe care le implicrespectarea acestui principiu sunt atwarele:

a) asigurarea unui nuin eficient de repéti a agiunilor motrice, ata in fiecare Ige, darsi
n timp, intr-o succesiune de tésau alte forme de organizatorice. Numai primraumnir mare de
repetari se pot realiza obiectivele stabilite mnpl dezvolirii fizice, al imbunatatirii indicilor calitilor
motrice sau al Insirii priceperii motrice.

b) Intr-o perioada scuitde timp 4 nu se porgrameze sa se incerce ingivea unui volum
prea mare din materialul iaat. Deci, este preferabil sa se iseasé@ mai multor elemente, care nu
poate fi facut temeinic din cauza perioadei scurte de timp.

C) Pentru cunogerea permaneit nivelului de Tnsgire a materialului predat, deci indirect
si a calittii predrii, trebuie & Tn mod ritmic & se fad verificarea pregfirii subieailor prin probe de
control, inclusiv concursuri sau competsportive.

METODELE IN EDUCA TIA FIZIC A
1. Considerdii generale

Tendina actual in orice proces instructiv-educativ este de trammsére a subiectului, a
beneficiarului instruirii din obiectin adevrat subiectal propriei sale foruri.

Pentru atingerea acestui obiectiv major care tanaeaz invatamantul contemporan in general,
de foarte mare importghsunt metodele care coexis$h sistensi isi dovedesc eficiga numai in
acelai sistem

Metoda §i exprima semnificaia din termenul de referii “methodes” de origine greceascare
inseamna metha— catre, sprepdos— cale, drum. Deci metoda nu este altceva deted,cdrumul de
urmat, drumul folosit pentru atingerea unor obieepropuse. in consecinta, metoda variaza inifinc
de natura obiectivelor.

Metoda presupune de fapt un program conform caerii@gleaza @anile practicesi
intelectuale ale factorilor implicati in procesnséiructiv-Educgyv, pentru realizarea obiectivelor
propuse.

Exista un sistem de metode in edigcézica. in acest sistem intra:

- metodele de edutie;

- metodele de instruire;

- metodele de corectare a ggklor de exectie;
- metode de verificare, apreciaienotare;

- metode ce refacerea capagitde efort.

Metodele de instruire



Aceste metode se folosesc pentru indeplinireactitsedor de instruire specifice: formarea
deprinderilorsi priceperilor motrice, dezvlotarea cétitor motrice, influenarea indicilor de dezvoltare
fizica, Tnsyirea unor cunostinte de specialitate, formareaatjpiade practicare independenta a
exerctiilor fizice, etc.

Subsistemul de instruire este format din &twarele elemente:

a) metode verbale;
b) metode intuitive;
Cc) metoda practica.

a) Metodele verbalein educdéa fizica sunt urnitoarele:

a.l. Expunerea verbala, care se realiz@an limbajsi de aceea trebuie s fie accesibila nivelului de
intelegere al colewvelor de subieg. Aceasta metoda exista in practica prin dtoarele procedee
metodice:

a.1.1. Povestirea, folosita cu subiede varsta mica, pana la 8-9 ani. Ea trebuieesgpfastica”,
sugestivai sa se bazeze pe elemente cunoscute de gubiec

a.1.2 Explicda, folositi cel mai mult la tg subiegii cu varsta de peste 10 ani. Expliearebuie §
indeplineast patru condii de baz: sa fie cla#, sa fie logid, sa fie conci%si sa fie oportua.

a.1.3. Prelegerea, care se foloseste cuigese in Tnatamantul superior. La bazatélegerii si o
argumentaretiintifica a temelor abordatg in conseciti, folosirea unei terminologii coresputtaare.
a.2. Conversa

Aceasta metadse realizeaztot prin limbaj, se reférla dialogul permanent care trebuie saaib
loc intre condugtorul procesului instructiv-Eduga si subiegi.

Se poate dialoga, intre cei doi factori, pe protgke obiectivelor instruirii, modalitatilor de
evaluare, cauzele gsdilor de exectie, nivelul deielegere a procedeelor metodice folosite in predare,
etc.

a.3. Studiul individual, care trebuie idrumat, ategsi controlat de conddtorul procesului instructiv-
Educaiv, pe problemele specifice instruirii la edyedizica.

b) Metodele intuitive

Acestea ajuta la formarea unei reprezentari claspie ceea ce urmeaza sa se invete. Exista trei

principale metode intuitive:
b.1. Demonstratia

Este cea mai eficienta metoda intuitiva de in&ruttad este realizata la nivel adeodel. Sunt
doui procedee metodice prin care se concretizeazataceasoda”
b.1.1. demonstratia realizata de coridoiul procesului instructiv-Eduga, care se nunye si
demonstratiariemijlocita”.
b.1.2. Demonstratia realizata de un subiect dip@rangrenat in procesul instructiv-Edticacare se
mai numeate si demonstratiamijlocita”.
b.2. Folosirea unor materiale iconografice

Se recomanda n special atunci cand demonstiaj@are fi realizata la nivel de model. Se
realizeaz prin folosirea a dautipuri de materiale iconografice: clasice (plars#eme, grafice, etci)
moderne (diapozitive, filme, casete video, etc.)
b.3. Observarea exggei altor subieg

Aceasta observare trebuie sa fie intotdeaunatdirge conduitorul procesului instructiv-
Educaiv. Se poate observa, la edtiadizica — executia unor colegi de grup sau executia alibregi.

c. Metoda practit

In exprimare folosim singularul deoarece exiss&ngu# si unica metodi practic prin care
subiedii isi Insusesc ceea ce se peed\ceasi metodi esteexersarea.



Exersarea presupune atingerea obiectivelor propuspetare catienti si sistematia.

Exista cinci tipuri principale de exersare:
c.1. exersarea pentru formarea deprindesilpriceperilor motrice;
C.2. exersarea pentru dezvoltarea sau educarégilcalimotrice;
c.3. exersarea pentru optimizarea dezvilffizice.

Exersarea pentru formarea deprinderlqriceperilor motrice
Poate avea uriitoarele variante:
c.1.1. Exersarea unei singure deprinderi sau pgrc@potrice, cunoscitsi sub numele de exersarea
independerita deprinderilor sau priceperilor motrice.

De obicei exersarea respeatse incepe pe plan globglapoi poate reveni la planul pizi
(analitic), daa este posibi§i daci este necesar, pentru aprofundarea gi@dehnice a deprinderii sau
priceperii respective.

c.1.2. Exersarea mai multor deprinderi sau pridepetrice. Aceasta se realizégarin legarea a da
trei sau mai multor deprinderi sau priceperi metiiic variante diferite, care se pot intalni int¥ja
activitati competfionale sau profesionale.
c.2. Exersarea pentru dezvolatea — educaredatafiimotrice.

Acest tip de exersare se realizeBafererniat pentru fiecare calitate motiicin educaa fizica
mai ales a tinerei generatii aceasta exersare pgateo pondere prioritara.
c.2.1. exersarea pentru dezvoltarea — educarezevite

Se realizeazprin urnitoarele procedee mai importante:

- efectuarea unor acte sadiaci motrice in tempouri maximale (de ex.: alergageeteren plagi
cu echipament regulamentar; pasa sau dribling ageai pentru un joc sportiv sau alotul, etc.)

- efectuarea unor acte sauiani motrice in tempouri supramaximale folosinduesediii usoare
de lucru ( de ex.: alergare pe teren plat cu echgrd mai usor, alergare la vale pe o panta usor
inclinata, reducerea amplitudinii gearii, folosirea unor forte exterioare pentru useaaexectiei).

- Executarea unor acte sadgiaoi motrice im tempouri submaximale, folosinduesadiii usor
ingreunate (de ex.: alergare pe teren plat cu eo@nt mai greu, alergare la deal pe o panta usor
inclinata, pasa sau dribling cu 0 minge putin nraagdecat cea regulamentara).

- Efectuarea unor acte sauiani motrice in tempouri alternative maximale sabraaximale.

c.2.2. Exersarea pentru dezvlotarea-educarea inteina
Aceasta varianta metidica practicase concretizparaurnitoarele procedee:

- efectuarea actelar agiunilor motrice in condii complexe, in sensul cresterii dificultatii de
exectyie fata de condiile normale (de ex.: indepartarea centrului devigase al corpului fe de sol,
introducerea unor acte sauiani motrice suplimentare, exegel cu segmentul neindemanatic, cresterea
numarului de mingi, etc.)

- efectuarea actelor saut@amilor motrice in condii constante, evidgnntr-un nunidr mare de
repetari.

- efectuarea actelor saug@mnilor motrice in condii variabile, care sa preintampine origiatie
viitoare posibila (de ex.: exersarea pe suprafeténterior darsi in aer liber, in salile de eduafizica
inalte darsi mai putin inalte, exersarea pe suprafete de dinzgiira, gazon, parchet, etc., exersarea pe
vreme buna dai rea (nefavorabila), exersare la altitudine mioadiesi mare, exersare in prezenta
spectatorilor sagi in absenta acestora)

c.3. Exersarea pentru optimizarea dezwblfizice

Acest tip de exersare se realizeazspecial in veriga a lll-a din lga de educge fizica si pe
parcusrul altor verigi. in veriga a lll-a din tecse exerseaza complexe formate din sase-optigixerc
libere, cu obiecte (mingi, corzi, bastoane, esatie) sau cu partener (in perechi), la aparata (6@,
banca gimnastica, etc.).



Aceste exer¢ii sunt de doi, patru sau opt timgise adreseaza tuturor segmentelor corpului intr-
o ordine relativa de regula de sus injos adicepe cu exeri pentru capsi gatsi se incheie cu
exerciii pentru membrele inferioare.
Acest tip de exersare il intalnim pe tot parcuedtdr forme de organizare a praatic
exercfiilor fizice: gimnastica zilnica de intretinere hgnastica de inviorare, momentul de edieca
fizica, etc.)
c.3.3. exersarea pentru dezvoltarea-educareaasiast
Aceasta varianta de metoda practica se concreizgan mai multe procedgesistematice
astfel:
- procedee metodice bazate pe variatia volumulutwfar
- procedeul eforturilor uniforme cand se riea in exersare aceiasi intensitatesi creste vdlumu
(distana, nunirul de repetari, durata, etc.) in aceiasi actigisgtu de la o l¢ie la alta.
- Procedeul eforturilor repetate, unde intensitasé@aane tot constanta, dar se efectueaza giceea
unitate de efort (aceiasi distanpacees forta, etc.) cu un nugir de repetari in crestere.
- Procedee metodice bazate pe varianta intensitattuéui:
- Procedeul eforturilor varabile, cand se nie@ aceiasi distah sau acelasi nuin de repetari, dar
se modifica tempoul de lucru (in sens de cretenedgacrestere)
- Procedeul eforturilor progresive, cand se timenaceiasi distah, aceiasi durata sau acelasi
numar de repetari, dar intensitatea efortului creste.
- Procedeul metodic bazat atat pe variatia volunaduefort cati a intensitatii acestuia sau
procedeul cu intervale. Variatia volumului de efegtrealizeaznumai de la o lge la alta. Variatia
intensitatii efortului se face n aceiasitieae la o repetare la alta a unitatii de efort.

c.3.4. Exersarea pentru dezvoltarea-educarea fortei
Cele mai semnificative procedee metodice pentestd@ de exersare sunt utimarele:
- procedeul ridicarii de greutati (inclusiv ropriwdrp al subieglor), procedeu care se mai nugtessi
cu incarcaturi. Exista patru variante metodiceaalestui procedeu

1. crestereai descresterea continua a incarcaturii. La aceastanta rata de crestegiede
descrestere a incarcaturii trebuie sa fie acdiaifiind traseul dus-intors, se deduéese lucreaza cu
procente mai mici ale ratei de crestgira celei de descresteretdae varianta anterioara.

2. varianta in val. Se bazeaza pe alternarea vrestedescresterea incarcaturii. Intotdeauna
rata de crestere a incarcaturii este mai mare datzatle descrestere a incarcaturii. Ratele tredauie
ramana constante pe parcursul aceleiagidaa sedinte de pratye.

3. varianta in trepte. Treapta trebuie sa aiba minirdonsuporti, deci sunt necesare pentru
formarea ei minimum ddirepetari cu aceiasi incarcatura.
4, Procedeul izotermic. Se foloseste pentru dezvatarasei musculare la varste mai mari,

de regula 14-15 ani. La varste mai mici s-a demahskperimentalzare efecte negative asupra
procesului de crestere a organismului uman. Dw@n#actiei izotermice pentru a fi eficienta trebsa
fie de 9-12 secunde. Pauza maxima intreidauntractii izotermice este de 90-120 secusida trebuie
sa fie In mod obligatoriu activa, deci se fageari de relaxare a grupelor musculare intrate frrectia
respectiva sau alte geari dinamice care sa angajeze grupele musculapecgve. Intr-o lege sau
sedinta de pregjre se pot face intre 6-8 contractii izotermic®,intr-o saptamana se pot repeta de 2-3
ori.

Procedeul circuit.

Este cel mai folosit procedeu metodic pentru diaxea fortei mai ales la subt@écu varsta intre i
15 ani.

Circuitul nu trebuie sa fie confundat cu lucrulaieliere sau grupe. Circuitul este amplasat ircsira
lectiei sau sedintei de pratiye inaintea revenirii organismului din efort.



Exercitiile din circuit sunt efectuate de toti gdpi grupului cu care se degbara activitatea.
Aceste exerdii trebuie sa indeplineasca uitnarele condii:
- safiesimple;
- safie cunoscute de subiec
- lafiecare exergiu sa se cunoasca posilitite maxime ale fiecarui subiect;
- safie astfel dispuseordine de efectuare incat sa nu angajeze muscalatu
aceluiasi segment corporal in mod succesiv.
Ordinea de efectuare a exdirlor este dependenta de varianta circuitului falos
a) la circuitul frontal tot grupul de subigefectueaza exetdie in aceiasi ordine;
b) la circuitul de statii (grupe, ateliere, etc.) orel de parcurgere a exgiror este diferita de la un
esantion la altul de subigc
In fungie de nunidrul exerciiilor efectuate, subigit pot exista:
a) circuite scurte, formate din 4-6 exaiici
b) circuite medii, formate din 8-9 exetic;
c) circuite lungi, formate din 10-12 exefici
In educda fizica scolam, de exemplu, se folosesc, aproape in exclusiyitaiguiitele scurte. in
antrenamentul sportiv se folosesc, mai ales cetitingi. Dozarea efortului in circuit ar trebaifge
individualizata.
Procedeul contractiilor musculare izotonice inesgisapide.
Acest procedeu se mai nugtessi al eforturilor dinamice. Se foloseste pentru d#tarea fortei
explozive, adig a fortei in regim de viteza. exeiite se fac cu amplitudine maxima intr-o maniera ca
mai apropiata sau identica cu structura unor ddprirsau priceperi motrice.

c.3.4.5. Procedeul eforturilor repetate pana la uef

La acest procedeu metodic incarcatura efortuliei @s aproximativ 35-40% pentru incepatori
55-60% pentru avansati. Acest procedeu metodicfeatte bursi pentru @ nu poate produce accidente
asupra organismului subtdor. Eficienta acestui procedeu este vizibila deannele exerdi, deci
dupiinstalarea oboselii reale.

c.3.4.6. Procedeu Power-Training
Se foloseste pentru dezvoltarea fortei explozdieagpentru fota in regim de viteza la nivelul
diferitelor grupe musculare ale organismului.
Se lucreaza sau se opereaza cu trei grupe ddistimu
a) haltere;
b) exercitii cu mingi medicale;
c) exercitii acrobatice.
Un program de lucru cuprinde 12 ex@rccate 4 din fiecare grupa. difpecare serie se patru
exerciii se face o pauza a 3-5 minute. exgteidintr-o serie au la inceput o incarcatura mai
redusa fea de posibilititile maxime ale subigidor.



88 MEFS — PARTEA A - A
TENDINTE si ORIENTARI METODOLOGICE MODERNE in edud fizica

1.Consideratii generale
Aceste tendintei orientari nu trebuie sa fie confundante cu mel®de instruire, chiar dak unele dintre
acestea din urma sunt tot moderne.

Tendintelgi orientarile metodologice creaza cadrul generatmqeaplicarea metodelor de instruire.
Tendintelesi orientarile metodologice sunt rezultatul ewguteorieisi practicii domeniului, evoltie
determinata de cuceririle stiint@itehnici. Ele sunt necesare avand in vedere paitdd actuale de
perspectiva ale edugai fizice.

dupmodul n care se raporteaza la imagingiti@eativitatea subieitor, tendintelesi orientarile
metodologice se impart in dbmari categorii:

D) tendintesi orientari metodologice de tip euristic ( de lemenul grecesc heurisken — a afla, a
descoperi), care solicita foarte mult manifestamgaginatieisi creativitatii subieglor
cuprinsi in procesul instructiv — edtiea

E) Tendintesi orientari metodologice te tip noneuristic, capicsta putin sau chiar nu solicita
imaginatiasi creativitatea celor care practica exgilei fizice sub forma edugii fizice.

n educda fizica din toate subsistemele sale, prioritate trebuadisa tendintelgi orientarile de
tip euristic.

Referirile ulterioare vor viza, dadendinte metodologicg patru orientari metodologice care
sunt prezente in eduaafizica cu grade diferite de raspandire sau folosinta.

Cele dod tendinte se refera la autonomia coridaaului si subiegilor si la tratarea Difereata
iar cele patru orientari metodologice la probleete, modelare, instruire programsitalgoritmizare.

A.1l. Autonomia in edugt fizica

Nefiind generalizata se apreciazaface parte din categoria tendintelor metodologicelerne.

Autonomia presupune un anumit grad de libeatedependenta. Ea se constitu@oate fi
consideratazo Diferena specifi@ si ca o forma sau un tip de manifestare a libertaimdependentei.
Autonomia presupung capacititi, deprinderi sau tehnici de autoorganizare , andaceresi
autoapreciere.

Autonomia subiegglor nu poate fi acceptata decat in contextul wamativitati conceputesi
supravegheate permanent de un specialist — catmtucare trebuie sa intervina ori de cate ori stata
abateri de la obiectivele propuse.

In legitura cu autonomia subiglor se mai ridicasi alte intrebari, ih acre enumeram :

-ce rol are propaganda, mai ales vizuala, in sestsnularii acestei activiti ;

-prezentarea unor sporturi moderne, a unor idena programe de pregre, a unor reguli de
practicare a exergilor fizice speciale, etc.., poate influgnacesta activitate ;

-ce rol au jocurile de rpcare ( dinamice) in stimulargapromovarea autonomiei subigor ;

-ce rolsi importanta au temele pentru acasa in sensul Etrimactivitatii autonome a subigior ;

Intrebarile respective, la care se poat adaugaenaltitle si mai ales raspunsurile argumentate
experimental pot elucida Tn perspectiva problerdel&sera ale rolului, importantei, comutului si
metodologiei activittii autonome a subigitor in educde fizica.

Specialistul , prin statutyl rolul sau are un accentuat grad de autonomidua decizii, Tn a stabili

obiective, in a prospecta strategia pedagogictusotudemersurilor aplicate pentru realizarea

obiectivelor propuse. Autonomia specialistuluipadudcitorului procesului de practicare a

exercfiilor fizice trebuie vazutai analizata prin modul de raportargifae urnitoarele trei

elemente principale : programa, tehnologie, plaar®. Devoltarea creativitatii subjgar trebuie
corelata Tn permanenta cu programa adtivitespective, in centrul careia sta modelul deceyik!



fizice pe care specialistul il cunoaste mai binegpfivinta planificarii autonomia specialistului se
poate manifesta prin gasirea celor mai potrivitearde pentru toate cinditiile in care isi dasfara
activitatea respectand cadrul general unitar deeymere, elaborarg aplicare a documentelor
specifice.
In acest sens pot fi deprinse dtoarele principale posibikiti :
* la nivelul planului tematic anual :

-stabilirea nurarului de legii din ciclurile tematice, specifice fiecarei comymnte sau subcomponente a

modelului de edugee fizica

-amplasarea cicluluitematic sau ciclurilor temaficstructura anului de pratiye ;

-stabilirea duratei de abordare a fiecarei tene, et

b) la nivelul palnului calendaristic :

-selegionarea sistemelor detamare pentru rezolvarea fiecarei componente teeatnodului de

educaie fizica;

-slabilirea succesiunii sistemelor deianare a sistemelar a dozarii acestora;

-programarea probelor de control in perioada resf@ec

-alegerea formei de elaborare ( descriptive saficg)a

c) la nivelul proiectului didactic :

-stabilirea duratei, Tn minute, pentru fiecare ganmetematica ;

-stabilirea ordinei de abordare a temelor ;

-precizarea obiectivelor operationale specificedrei teme;

-stabilirea coninutului si a structurii verigilor netematice;

-dozarea mijloacelor ( sistemelor deiacare) sau a procedeelor melodice folosite Tngueri

netematice;

-stabilirea formatilor de lucrgi a modalitatilor concrete de exersare folositgaecursul verigilor

netematice;

-stabilirea coninutului si amplasamentului indicatiilor metodice ;

-etc.

A.2. Tratarea Difergmta n edudga fizica

Tratarea Diferefiata presupune respectarea particularitatilor stitoe, deci ea este strans legata de
principiul accesabilitati instruirgi la anumite niveluri chiar de individualizarea si@ instruiri. in
activitatea cu grupuri de subieeste imposibil de respectat principiul individaaltii ci treapta
superioara a accesabilitati. De aceea, este raispgmdctica lucrului pe grupe de nivel valoric o
sau biomotric), grupe cu caracter deschis sausn€el mai corectm in sens de eficienta, esteceste
grupe sa fie deschise, dinamice 1n fiecargdesau alta forma organizatorica.

Tratarea Diferefiata presupune la grupurile de sulfiea varsta postpubertagarespectarea optiunilor
acestora pentru practicarea unor categorii de gidizice.

B. 1. Problematizarea in edtiesfizica

Este considerata de majoritatea specialistiidried cea mai importanta orientare metodologica a
didacticii moderne.

Se constitue Tn una din modalitatile de aplicarecsiei invatarii prin descoperire, a invatariiiget
Aceasta orientare metodologica se poate aplicaéie tsubsistemele edtiesfizice inDiferen de varsta
subiedgilor.

Problematizarea dezvlta gandirea creatoare, imagjnateresul, curiozitatea alte capacitti solicitate
n activitatea subigitor, mai ales in cea independenta. Prin probleraedi este provocata de cel care
conduce activitatea, o solutie conflictuala intreetul de cunostintgi posibilitatile de care dispune
subiectul.

Problemele puse de condtmrul procesului se mai numesggituatii problema. Ele oricang oriunde
trebuie sa depaseasca posifile¢ subiedilor, dar nu cu mult. Subiectul depune, prin promd¢izarea
instruirii 0 intensa activitate intelectuala. Elsglova, analizeazdtuatiile, le compara, selecteaza solutii,
le apreciaza critic valoarea, etc.



in folosirea problematizarii se recomanda itoarele etape :
12.condudtorul procesului instructiv-Edug@a ajuta subiectul la rezolvarea problemei ;
13. subiectul colaboreaza cu alti colegi de grup pergrolvarea problemei ;
14.subiectul rezolvaingur problema ;
Se cunosc 1n principal, dadlirectii de aplicare a problematizarii in edugdizica :

» Selegionarea, restructurargaorganizarea cunostintelor pe care le poseda siiibi@ele
mai fregvente cai de concretizare a acestei dirgati : intrecerile bilaterale, incluzis sub
forma de joc sportiv ; traseele sau parcursurileaie, elaborarea de catre subiect, a liniei
de elementegi procedee de gimnastica acrobatica sau ritmidiygjartistic, etc.

* Formularea uneiituatii problematice care poate fi rezolvata pe maite cai, folosindu-se
douwa variante :

2.a)condustorul procesului instructiv-Eduga prezinta solutiile de rezolvare a problemei iar
subiegii aleg pe cea considerata, de fiecare ami efiaient

2.b) nu se prezinta nici 0 solutie, iar suliieecid asupra modului de rezolvargitaatiei
problematice in funee de cunostinte, posibdifi si intentii proprii.

B.2.Modelarea in eduga fizica

Modelarea, pentru a fi felead, face trimitere la un alt termgnanume la cel de model. Modelul
este un sistegimplificat al unui fenomen din realitateanaturada social,sistem care cuprinde
elementele definitorii, semnificative sub aspecta&ginutului, structuriisi funcfionalitatii
fenomenului respectiv. Cele mai importante car#tier ale modelului sunt uratoarele :

- pentru a fi eficient trebuie sa indeplineascadigin sa fiesimplu, fidel originalului, relevant,
reprezentativ pentru un original categogiahu pentru un original individual.

- el respecta realitatea obiectiva, dar numai retivi chiar limitat. EI nu epuizeaza originalul,
este mai omogegi mai abstract decat acesta. Este un sistem inahisriginalul este mereu un
sistem deschis.

- orice model ( mai ales de tip ireal ) trebuigoeate fi contificat precis sa aiba parametrii ddiror
calitativ si cantitativ.

Tipologia generala a modelelor este atoarea :

c) Dupa natura lor, modelele sunt:

a.l. ideale, care reprezinta ceele maximale ale societatii in raport cu fenomeraal;
a.2.materiale, adicmachete, prototipuri, etc; aceste modelematesiah de doafeluri, similare cu
originalul ( care prezinta o functionare structaratemanatoare cu originalul, cum sunt modelele
tehnice, modelele cibernetice.

b) dugicalitatea lor, modelele pot fi:

b.1. logice, adi cele verificate total sau partial prin determipari

b.2. matematice, adicele exprimate cifric in procengeproportii;

b.3.empirice, adiccele stabilite pe baza de rutina, prin aprecigniegive;

¢) duptermenul pentru care sunt elaborate, modelelei pot f

c.1. finale, valabile pentru sfarsitul cicluriloe @hvitamant sau stadiilor de pratge;

c.2. intermediare, valabile pentru fiecare clasdrdin ciclu sau pentru fiecare an de piteg ;

c.3. operationale, care sunt sistemele diea&re folosite pentru realizarea modelelor intediae
si finale.

Idealul eduaggei fizice este tipul de model theoretic cu cel nmailt grad de generalizare.
Modelele finalesi intermediare sunt trepte pentru realizarea idaa&ducaiei fizice. Orice model
theoretic, final sau intermediar, la edtiedizica trebuie sa se structureze pe atwarele
componete:

* cunostinte teoretice de specialitate;

* capacitatea de organizare, adi@pacitatea de a raspunde individual sau in grupéle

comenzi necesare pentru manevrare, disciplinaegatine

* dezvoltatea fiziz armonioasa a organismului



» calitatile motrice

» deprinderilesi priceperile motrice de baza, utilitar-aplicatigespecifice probelor sau

ramurilor sportive

* capacitatea de practicare independenta a gierdizice

B.3. Instruirea programata in eduadizica
Instruirea programata face apel la raportul int&metitatea informatiei transmisecat insgesc
subiegii. Ea viseaza ,in Es¢mabordarea comutului instruirii si controlul eficientei acesteia,
consta in impartirea sau fragmentareaiooului informational in elemente, de regula seurt
accesibile subieitor si esalonarea acestora intr-o ordine de dificultatca pentru toti subigc
Variaza, de la individ la individ, sau de la grapgrup, timpul de asimilarea fiecarui element. Exis
totusisi factori limitativi : terminarea trimestrelor sgemestrelor din frigamant, etape, concursuri,
etc. Elemente in care se fragmenteaza materiavd@indeci informatia, aceste elemente se mai
numesc : pasi metodici, secvente, doze, quantepstiacturi, etc.

Exista dolutipuri de programare a instruirii :

- programare liniara. La acest tip de programare avenitati mici de informatie (pasi metodici
mici) asezate intr-o succesiune identica pentiwstdiiegii din grupul respectiv, ritm individual, in
anumite limite, de parcurgere a fiecarei unitati abfiecarui ps metodic ; trecerea la unitateaatoare
sau la pasul urmator nu se face decat duagiteaLcorecta a fiecarui element informational.

- Programarea ramificata. in cazul acestui tip dgnamare remarcam ugtoarele caracteristici
de coninut si metodoligie ; se elaboreaza de catre coatdwal procesului instructiv-Eduga mai
multe raspunsuri ( pasi metodici , variante, eiyefula trei-patru, iar subigialeg pe cel considerat
corect pentru fiecare, deci cel mai eficient ; jpelaborate intentionai raspunsuri gresite ; dac
subiegii aleg raspunsuri gresite, atunci intervine ungoam secundar, cu explig suplimentare, care ii
aduce pe subigcla programul principal adicla alegerea unui rspuns corect.

La educde fizica, aest tip de intruire se aplica mai alesifuatii de tactica, trasee sau parcursuri
aplicative, etc.
Pentru instruirea programata sunt vaabile toatecqmiile clasice de intruire. Xista totusi,
unele principii speciale pe care literatura de spiate le nominalizeaza dapum urmeaza :
* principiul pasilor mici
e principiul procesului gradat
e principiul ritmului indivudual de lucru
» principiul verificarii imediate a raspunsului
* principiul repetitiei

B.4. Algoritmizaeasi algoritmii in educatia fizica

Este, tot dufiopinia noastra, o ultima etapa sau faza a oridotametodologice de tip
noneurit=stic. Algoritmizarea este de fapt o preiuma instruirii programate, o adancire a
acesteia.

Algoritmizarea este o activitate, o operatie ddetare a unor solutii speciale de
rezolvare a unosituatii standardizate sau tipice destul de freceenin educda fizica.
Acestesituatii speciale, deci rezultatul algoritmizarie Bumesc algoritmi, care sunt de mai
multe tipurisi categorii :

d) algoritmi specifici activiitii condudtorului procesului instructiv-Eduga
e) algoritmi specifici subiegglor surprinsi in procesul respectiv
f) algoritmi specifici cofinutului procesului instructiv-Eduga respectiv.

Metodica edudgei fizice face referiri la prima categorie de algyoi si detaliaza

algoritmii din categoria a treia, adicei specifici cotinutului procesului instructiv-

Educaiv.



Pentru elaborarea algoritmilor specifici procesinatruirii la educée fizica si
pentru aplicarea lor sunt necesare atoarele cerite :

* este necesara o analiza logica a structurii matgmeaterialului de Tnitat ;

» algoritmii trebuie sa fie in concordanta cu legiézvoltirii fizice a organismului, la diferite
varste, cu legile de dezvoltare-educare aatadit motrice sau ale formarii deprinderilor sau
priceperilor motricesi cu legile de educare a comportamentului necedaritatii autonome sau
independente, individual sau in grup ;

» algoritmii trebuie sa fie optimadi din punct de vedere al ndinului operatiilor pe care le
include (cat mai putine dar mai eficiente) ;

» algoritmii sa fie riguros dozati, cantificati ;

» algoritmii trebuie sa fie insotiti de aspectele care vizéanetodologia aplicarii lor ;

» algoritmii trebuie sa fie codificati prin litekg cifre (literele nu trebuie sa se repete ladou
saumai multe componente ale modelului de egleifiaica, cifrele se repeta, adice reiau de la
1 pana al n, in cazul fiecarei componente ale nubgiede educge fizica).

Existasi limite ale algoritmizarii instruirii la edugia fizica ca si in alte actividiti. Dintre aceste limite
trebuiesc mentionate uatoarele trei :

* inlecie sau alta forma de organizare a praciiexerctiilor fizice aparsituatii neprevazute,
pentru care nu se pot aplica algoritmi, deoareestactrebuie anterior elaborati ;

* inlegie sau alta forma organizatorica agiéwmatii cand nu se indica aplicarea unor operatitid
algoritmic sau nu se pot aplica, algoritmi concefag ex. in jocurile sportive bilaterale,
parcursurile aplicative sau stafetele nedemonsti@isonduatorul procesului instructiv-
Educaic sau de un subiect, linile de elementedin gimoasticrobatica sau ritmica pe care
trebuie sa le elaboreze suhigetc.)

» algoritmizarea, fiind o orientare metodologicadtatitate de tip neneuristic, nu ofera
posibilitatea alegeri, a optiunii subiéor, deci nu contribuie la dezvoltarea creativitat
imaginatiei acestora.

EVALUAREA in educalA fizica

Evaluarea este definita Gind procesul menit sa masoaiesa apecieze valoarea rezultatelor
sistemului de edudi@ ( in cazul nostru a sistemului de edigéizica scolai) sau a unei parti a
acestuia, eficacitatea resurselor, a cgitati si operatiilor folosite in degfurarea unei activiti, prin
compararea rezultatelor cu obiectivele propusestterea luarii deciziilor privind ameliorarea adtiii
n etapele uritoare.

Din cele prezentate putem conchidesgaluarea este un proces sistematic, aprte indegra
esentiala a sistemului edgicaal prin care se realizesmeliorareapermanenta a cestuia datorita
faptului ¢ ea permite sa se masoaregradul in care au fiseabbiectivele.

Orientarisi exigente
O.C.E.D.E. (Centre pour la Rechereche et I'Inownatams| Ensegnement) in programa de invataman
incepand din 1980, considera < evaluarea constituie un moment neceiseentral al procesului
instructiv-eduativ. Ea facea@cest proces sa devina <un demers in spiralaerisul & se realizeazo
reglare continua, o ameliorare permanenta a fualitatii sistemului ».

R. Lindeman (1979) releva trei elemente definital@ actului de evaluare :

a) o anumita forma de evaluare trebuie sa consftaite din modul de functionare al oricarui sistem
care functioneaza bine. diasistemul are obiectivg dac operatorii sistemului sunt preocupati de
realizarea obiectivelor, este logic sa se foloseasiorma de evaluare periodica, astfel incatzatdrii
sa fiesiguri ci obiectivele sunt pe cale de a fi realizate.

b) procesele evaluative ofera jaloanele de copiatru intregul sistemigi pentru portiuni individuale
ale sistemului.

C) aceste procedee asigura pmeTea unei maxime eficiente in functionarea sistam



Gescalon (1980) distinge trei mari planuri de itsepistemica a conceptului de evaluare :

e aconcepe o evaluare ;

» aface o evaluare;

e aexprima o evaluare.
D.L. Stuffelebeansi colab. (1980) propun trei grupe de defirpentru evaluare :
Evaluare — Masura. Defifiile descrise de evaluareasurare conduc la avantajelese sprijina direct
de o masura precisa, sunt obiectividele, datele pot fi prelucrate matematic, iar dcestea se trag
normesi concluzi ferme. & dezavantaje, presupune o cercetare strict instrtal@e aduce o
inflexibilitate datorita costurilor cu producerea doi instrumente, judecati§ecriteriile pe care se
bazeaza sunt problematigeelimina sau nu iau in seama variabilele careatuipnasurate.
Evaluare — Congruenta. Aceasta prezintaitwarele avantahe : se refera l@watea puternic ancorata
n planul de inamant, furnizeaza date asupra elevgi@ programului deopotriva, retrgamea este
imediata, referintele sunt directe la obiec§vta criteriile inerente, pot furnizadate atat asup
procesului, cagi a produsului final. Dezavantajele ar fi riscub&yatorului de a juca un rol mai mult
tehnic, centrarea este restransa, fac din compertaaniteriul ultim al gestului eduga si determina
evaluarea sa fie mai mult otame secventiala, terminata.
Evaluare — Judecare. Aceasta areatoarele avantaje : recurge la concretizari pracismare, permite
o largire a variabileloravute in vedere, sunt psivei la experientg expertize, nu conduc la pierderi de
timp n analiza datelor. Dezavantajele sunt : $girs@ pe rutinasi pe fapt empiric neverificabil, au
fidelitatesi obiectivitate contestabile, datafecriteriile sunt ambigui, riscurile uner generalizpripite
sunt destul de mari.

Prezentam in continuare cateaaacteristiciale evaluarii & sistem de reld educaionale :

- este un act necesgrobligatoriu in conducerea unui sistemcare areaihie claresi precise,
este procesul prin care se delimiteaza, s gbse utilizeazainform@ utile privind luarea unor decizii
ulterioare ;

- este o parghie de analiza a obiectivelor, ea estandtie de ameliorare continua a procesului ce
trebuie evaluat ;

- este un feed-back Tn cadrul sistemelor bio-psilwas®, deoarece se prezintacpreocupare
continua a tuturor celor angajati in activitatespertiva, de a recepta efectelgwati, profesoriisi
elevii dobandind confirmarea prestatiei lor pe pesal procesului. Fiind efectuata in interiorul
sistemului genereaza anumite infogmeare au fungie de autoreglare pentru cresterea eficientei.

- Printr-o strategie globala asupra formarii estale de perfgtonare a proceului structurilgra
produsului ;

- Este parte integranta a unui sistem dejiredducaionale (v.fig.nr.1).

Plecand de la defitile pe care le-am prezentat, ptem apregiaajoritatea au un c@nut
asemanator
Facand trimitere la obiective (scopuri), la evaduprodusului, la ameliorarea fuimmalitatiisistemului
si luarea deciziilor necesare reglarigiaaii sistemului.

In urma rezultatelor activitilor de cercetare din ultimele decenii, se inregasta unele
reconsiderari de accent in ceea ce priveste eealubha originea acestor deplasari de acgent
reconsiderari se afla regandirea raportului diptrecipalele componente ale sistemului detriela
educaionale (v.fig.nr.1)



Pana nu demult evaluarea era redusa la estimaneléatelor prin raportarea al norme implicte
explicite. De aici, o inevitabila falegere a ginilor evaluative & procese exterioare, « juxtapuse »
proceselor instructiv-Edugae. Abordari mai noi ale procesului intructiv-Edtic din perspectiva
analizei de sistem au pus in evigienecesitatea de a stabilidéigra dintre agunesi evaluare, mai
precis coerenta dintre scopuritiaoesi rezultate.

In acste sens, evaluarea perforgeéor elevilor, desi necesara intr-un demers didaoti este
nsi si suficienta, prin ea 1idsi, pentru ameliorarea acesteia. Bucla conexiunigrse, menita sa
sugereze posibilitile de ameliorare a activiii de la un segment la altul, este necesar sa rugri
informatii cu privire atat la rezultat, cat la agiunile care |-au produs. in acest sens, se ajumnge |
ntelegerea evaluarim operatie menita sa ffa informaii in vederea luarii unor decizii vizand
ameliorarea activitii (Stuffelebeam, 1980, Crombach, 1986), preguta relevarea funglor pe care
evaluarea le exercita asupra diferitelor momerdeaiunii. in consecinta,afa a nesocoti necesitatea
cunoasterii cat mai exacte a perforngamlevilor, evaluarea este menita sa orientefiarsga de predare
si sa sustina reglarea sistematica a acesteiajesaenesi sa stimuleze activitatea de invatare, facandu-
le pe amandaumai eficace.

Aspectul de fond ce se degaja din acest mod devigopoblemele actului evaluativ este de a
defini modurile dezirabile de realizare a acestasifel apare necesitatea unor reconsideraricttva
dintre aceste reconsiderari :

- integrare adecvata a proceselor evaluatice in ditattic, astfel incat sa se realizeze
verificarea sistematica a performelor elevilor, sa depisteze operativ eventualetana ce pot frana
procesul evaluat, sa identifice dificultatile Tivataresisa furnizeze operativ informiacu privire la
calitatea demersului didactic, in vederea amelioraestuia.

- Promovarea evaluarii de tip informativ, suscepilsia elimine « caracterul de sondaj » al
modelului traditional, sa tina « sub control » giadcesele de predare, cat, mai ales, activitatea d
invatare, favorizand reglargasustinerea acestora. Utilizarea acesteia nu puesiabandonarea
evaluarilor de bilangi, cu atat mai putin a celor initilale, ci presupwomplementaritatea lor in scopul
cresterii eficientei evaluarii.

- Realizarea evaluarii de 0 maniera care sa dezyiagdgesustina interesul elevilor pentru
activitatea deskurata, sa-i ghideze in activitatea de invatare a&tzepresupune elementelor stresante
pentru elevi.



- Utilizarea in aprecierea progsdor scolare a unui complex de criterii. Pe laragzortarea
performarnelor la obiectivele avute in vedere, nu trebuiGesgnorate nivelul general al grupului de
elevisi nici progreele elevilor in evoltia lor. Fungia stimulativa a evaluarii nu este anulata de ¢arin
realizirii unei evaluari obiective atat timp cat se susitleea & evaluarea este menita sa susgirsa
potenteze invatarea.

- Extinderea proceselor evaluative asupra procesgtructiv-Educgyv, prin excelentax
demers autoevaluativ facut de profesor.

Condidile unei evaluari reusite sunt :
- stabilirea criteriilor de apreciere ;
- exactitatea masurarii ;
- priceperea evaluatorului in efectuarea masurgrilor
- capacitatea evaluatorului de a interprgt@precia datele aimute.
In final vom prezenta cateva din principiile evaliuutilizare deAdult education
Association:
a) evaluarea in interiorul grupului este mai buna tleea din afara lui ;
b) evaluarea trebuie sa inceapa gradual, de la umgptenai mic spre unul mai magesa se
deshisoare un timp mai indelungat ;
C) o evaluare bine facuta cuprinde atat procesul,yswaidcatsi structurile. Lipsa oricaruia
dintre aceste elemente diminueaza valoarea rezigitatlyinute.
d) Totalul produselor edugei, neputand fi cuprins datorita varietatii eféotetrebuie luate
n principalele sfere reprezentative ;
e) Obiectivele edua#onale prezente sa fie corelate cu cele viitoare.

Evaluarea se realizeala diferite niveluri.

Exista o evaluare la nivelul sistemului din caaed parte procesul instructiv-Edtiga
respectiv, o evaluare la nivelul subsistemelowaleare a institutiilosi o evaluare a procesului
instructiv-Educéyv concret.

Referirile urnitoare vizeaz doar ultimul nivel.

1. Fazele evaluarii
Evaluarea la nivelul procesului instructiv-Edticale educae fizica implica
urmitoarele trei faze sau elemente componente : varda, aprecieregnotarea sau acordarea de
calificative. Conminutul si metodologia celor trei faze sau elemente comptenes potintetiza in felul
urmator :

a) Verificarea este procesul actual satitaa prin care subiectul este supus unei probe; adte
pus sa execute ceva precizat de cosattwal procesului de practicare a exéilar fizice. cand
este vorba de elemente cantitative, verificarea iesbtita de fsurare, sau uneori, verificarea se
face prin nasurare (de ex. : verificarea nivelului de dezv@tizici prin masurarea indicilor
somatiisi functionali).

b) Aprecierea urmeaza obligatoriu digpice verificare. Aceata faza apartine cu precadere
conduatorului procesului instructiv-Eduga. Ea se poate realizade membrii grupului de
subiegi sau de catre subiectul suspus verificarii (auteeipre), dat capacitatea respectiva s-a
formatsi dezvoltat in procesul respectiv, putandu-se viadarmai ales in activitaea
independenta a subidor. Orice apreciere obiectiva presupune judedatvaloare adico
analiza Tn cogtiinta celui care o realizeaza ceea ce se executa subiectul.

In funagie de proba care se verifica, aprecierea are gieiete de complexitate. in
acest sens se pot desprinde cel putinitoarele trekituatii posibile :
1. Daca proba efectuata de subiect este masurdleikista déja norme prestabilite la nivel
naational, judetean sau local, atunci apreciereanplica nici un efort din partea celui care o face



2. daca proba efectuata de subiect este masukabilaexista norme prestabilite atunci
aprecierea implica un efort din partea celui caface. Aceasta trebuie sa stabileasca norme (bajemu
pentru diferite valori cifrice, care vor fi utttoarele note sau calificative.

3. Daca proba efectuata de subiect nu este masucabitear observabila, atunci aprecierea
devine relativ dificila. Deci in acest caz, apreegepe care p face condtmrul procesului instructiv-
Educaiv depinde de nivelul capasiti profesionale, de competenta profesionala.

La educdga fizica aprecierea trebuie sa fie realizata nu numainmaurerificari cisi a oricarei
executii de actei agiuni motrice.

c) Notarea este o rezultanta a celor@doperatii anterioare (verificargaaprecierea). Ea este
prezenta igituatia in care se face verificarea sublec Notarea re realizeazn principal,
conform planificarii trecerii probelor de contrdlotarea se realizeaprin cifre de la 10 la 1.

Nota trebuie sa fie cat mai obiectiva @dicconcordanta cu aprecierea lipsita de
subiegivism. De asemenea, nota trebuie sa fie publisa indeplineasca uitoarele 3 fungi
principale :

1. Funaia didactica, adic sa exprime adevaratul nivel al intruirii, deciragpunda la
intrebarile : cat a insit, cum a insgit subiectul ? Evidefn aceste intrebari o impligape cea care se
refera la : Cum a realizat predarea contlual procesului ? in consecinta, nota trebuiesfiacte
exact faza n care se afla subiectul cu dmsa deprinderilogi priceperilor motrice cu dezvoltarea
calitatilor moreice sau alte obiective prevazute in prograe specialitate.

2. Funaia educdva, adié sa determine o atitudine actiiaconstienta a subiectului i nu sa
-l indeparteze pe acesta de edaciizica. Pentru indeplinirea acestei fuimd¢rebuie ¢ cel care conduce
procesul respectiy face notarea sa explice, sa justifice nota. Tieeba arate care au fgsicare sunt
perspectivele pentru subiectul notat.

3. Fungia sociak, adic sa orienteze cu coeficient de reusita, eyalulterioara pe plan
profesional al subieitor. Orice elev, de exemplu, care primeste notéaléducée fizica in toate
clasele de liceu ar trebui sa poata erusi origandunde la probele practice in cadrul examendéui
admitere in institutiile de Trigamant superioare de profil. danu promoveaza probele practive
respective inseamna in cotidnormale @ nota la eduage fizica nusi-a indeplinit fungiile anterior
mentionate, inclusiv pe cea sodial

2. Criteriile de evaluare

Criteriile d evaluare decurg din sistemul obiedtiveeducaiei fizice de la un nivel (subsistem) sau altul.
ca atare, criteriile trebuie sa se adreseze tutusggativelorsi componentelor modelului de edtiea
fizica. Principalele criterii de evaluare sunt atoarele :
a) performana motric, adic rezultatul la probele de motricitate masurabile ;
b) progresul realizat de subiect intre verificarediada si cea finala ;
c) nivelul insyirii continutului programei de specialitate ;
d) capacitatea de generalizare a subiectuluiaatbBcaplicare a celor iatate in condii variabile ,
uneori « competionale » ;
e) « atitudinea » fia de disciplina edug fizica (pentru subig@ din sistemul de Tn#amant) ;
f) Modul de indeplinire a unor sarcini de natura orgatorica sau metodica ;
g) Cunoasterea unor aspecte de baza privind praciexexdiilor fizice, aspecte apreiate
dupanivelul cunostintelor teoretice de specialitate.
Tuturor criteriilor sa li se acorde acgeianportanta fira nici o prioritate.

3. Metodele de evaluare

Aceste metode sunt constituite tot Tn sistem fiimgi grupate in funie de fazele evaluarii. Ele sunt
dependente de critekil de aicisi unele concluzii. Exista uriitoarele dod categorii de metode :



1. metodele de verificare
1.a. Trecerea unor probe de control, stabilitei@fite catre fiecare specilaist pe componentele
modelului de edugee fizica specific pentru grupul respectiv de sulgiec
1.b. Efectuarea unor deprindgirpriceperi motrice in congi analoage probei ramurii sau actit
respective.
1.c. Efectuarea unor deprinderi sau priceperi ro@fim condii concrete de intrecere tip competnal,
pe baza de regulament oficial.
1.d. Indeplinirea unor sarcini speciale de natuganizatorica, didactica sau metodica.
1.e. Ancheta pe baza de chestionar privind niviekikirii cunostintelor teoretice de specialitate sau
colocviu pentru clasele speciale de ediecizica unde sunt lgd teoretice de specilaitate.

2. Metodele de aprecieggnotare
2.a. Aprecierea verbala, insotita de calificative.
2.b. Apreciereai notarea pe baza unor norme sau baremuri pragtdhiinivel local, zonal, sau
naional. Se mai nume si metoda absoluta.
2.c. Apreciereai notarea in fnctie de rezultatele grupului, reatglle ierarhizatgi comparate. Se mai
numete si metoda relativa sau comparatiuaeste foarte buna dadn actul de evaluare se afla doar un
singur grup de subiegic
2.d. Apreciereai notarea pe baza progresului realizat de stibi@ogres individual calculat statistic.
2.e. Apreciereai notarea nivelului de exega a deprinderilogi priceperilor motrice in congdi
analoage sau concrete de competitie.

ERORI IN EVALUAREA DIDACTIC A

Idealul obiectivitatii evaluarii este afectat dauame circumstante care pot induce variatii sematiie,
relevate fie la acelasi evaluator in momente déduariabilitate intra individuala), fie la examatori
diferiti (variabilitate inter-individuala). Vom peenta in mod succint cateva din cele mai des ii¢aln
efectesi situatii perturbatoare.

Efectul “Halo”. Aprecierea se realizeiagrin extinderea unor calii depistate in
anumite momente la intreaga conduita a elevuluie 8gemplu aprecierea rezultatelor la edadazica
poate sa fie influgata de rezultatele ghute la alte discipline (matematica, limba romana)

Cei ce realized@izevaluarea in virtutea unor judecati anticipatemail observa
eventualele carente ale elevilor buni, &ftym nu sunt dispusi sa constate unele pregae elevilor
slabi. Tn evaluarea conduitei se pot intalni deariante ale efectului « halogpanume :

Efectul “Bland”, caracterizat prin tendinta de a aprecia cu matariaielegere
pesoanele cunoscute Tn comparatie cu cele necuroscu

Eroarea de generozitatecare intervine cand evaluatorul are anumite mate fi
indulgent, tendinta de a prezenta o realitate lduhsuperlativ (vezsituatiascolarn de la edudgga
fizica, unde Tn majoritatea cazurilor elevii au note nudeanoussi zece), doriga de a masca o stare de
lucruri necorespunzatoare, etc.

Efectul Pygmalion sau efectul OedipianAprecierea rezultatelor ghute de un
individ este influerata de parerea pe caiea facut-o cel ce evalueaza despre cap@eitacestuia,
parere care a devenit relativ fixa.

Predictiile evaluatorilor nu numai @nticipa dasi faciliteaza apatia
comportamentelor invocate.

Ecuatia personalaa evaluatorului. Fiecare evaluator isi structuaeaerii proprii de
apreciere. Unii fiind mai generosi utilizeaza vdode « sus » ale scarii valorice (situatii fodracvent
intalnitesi la profesorii de edugi fizica), altii sunt mai exigenti, exploatand cu precadederile
intermediare sau de jos.

O ipostaza a parte a efectului discutat este etagdiferita pe care o manifesta evaluatorii.



Efectul contrast. Se face prin accentuarea a alinsuiri contrastante care survin una
dupaalta. Tn mod curent exista tendinta sa se operenenpararagi o ierarhizare a insuilor. Este
frecvent intalnitasituatia @ acelasi rezultat sa primeasca o apreciere (o napuna dacurmeaza
dupievaluarea unui rezultat mai slab, sau sa primeasgaeciere inferioara valorii reale dagcmeaza
imediat dugun rezultat excelent.

Efectul ordine. Datorita unor fenomene de inertie, evaluatoruhtine cam acelasi
nivel de apreciere pentru o suita de raspunsug, ¢arealitate prezinta Difergncalititive.

Eroarea logica.Consta in substituirea obiectivekpparametrilor importanti ai
evaluarii prin obiective secundare. Aceste erotigpareai in evaluarea de la edueafizica scolam
mai ales datorita faptuluisunt foarte multe aspecte care cand sunt evghn@seipun o apreciere
subiegiva, care depinde n principal de competenta exatoralui.

Erori in evaluare apar atunci cand sunt implicati anumiti factori de g@malitate care tin sa fie de
personalitatea profesorului fie de cea a elevului.

Oboseal, starea de momesitalti factori accidentali pot determina anumitstdrsionari asupra
rezultatelor evaluarii.

PLANIFICAREA S| EVIDEN TAIN EDUCATIA FIZIC A

1. Considerente generale

Planificaressi eviderta sunt activiiti specifice omului constient de scopurile, urmagilde
necesitatea eficientei maxime in tot ceea ce face.

Si in educaa fizica eficienta este congibnata de planificarg evidena. Exista, in practica
curentasi mai multesituatii in care eduga fizica se desfsoara la intamplareafa nici o planificaresi
nici o evidema. Eficienta in acestgtuatii este foarte slabg nici cei care conduc procesul de practicare
a exerdiilor fizice, fie ca nu sunt specialisti in domeniu, fie mai grav nesnoreaza statutsi rolul de
specialisti in domeniu.

2. Planificarea

Este o activitate umana care consta in prevedanegfica a coninutului, desfisurarii si
finalizarii unei aguni. La educaa fizica planificarea este o activitate cu grad ridicatdmplexitate,
comparativ cu planificarea la altet@ani umane.

Gradul sau ridicat de complexitate, in sensul aforpe care il solicita cand se vrea sa fie
eficienta este determinata de o multitudine deabéle dintre care mentionam pe uitoarele :

a) perioada de timp pentru care se elaboreaza.

Este mai usor sa fie facuta pe o perioada maiadertimp, numindu-se planificare pe « termen
scurt » decat pe o perioada mai lunga de timp santumete planificare pe « termen lung ».

b) gandirea (conceptia) de tip cibernetic care trebaistea la baza elaborarii ei.

Aceasta conceptie determigiaunele neclaritati provocate de noutatea unor é@igi insuficienta
lor adaptate la specificul edut fizice.

C) natura componentelor modelului de ediecézica.

La educda fizica natura componentelor modelului este extrem derslivd-iecare componenta se
regaseste in documentele de planificare intr-o anchai mare sau mai mica. Oricum in proiectul
didactic (planul de lgie), se regasesc toate componentele modelului wieagsl fizica.

Exista componente care vizéazlititile motricesi deprinderile sau priceperile motrize si
componentele care se adreseaza direct organisomahn (dezvottrii fizice a acestuia) sferei
intelectual-psihice cu precadere (cunostintelectoe de specialitate), capdgiitde organizarei
capaciitii de practicare independenta a exgitor fizice. Fiecare componenta isi are specifisal
privind legitura cu efortul fizicsi cu cel psihic, deci particularitati de invatasisle dezvoltare. in
consecintai metodologia de planificare a lortrebuie sa fiedia.

d) locul de desfsurare a activittii de educége fizica



Educaia fizica spre deosebire de alte activitum ar fi de exemplu cele de tip intelectual se
poate degikura atat in sga din interior (sali de edugee fizica, cabinete sau sali de gimnastica de
intretinere, sali de prégre fizica, culuare, coridoare, etc.) sau gipain exterior (terenuri de eduga
fizica, stadioane, curti amenajate, etc.), nuiigii in “aer liber”. Prin prisma eficientei sunt
preferabile spdle din exterior, din aer liber. Chiar exista recandari speciale de a se dgafa
educaia fizica in aer liber ori de cate ori este posibiitifa avea efecte daunatoare. Toate recomandarile
Tn sensul mentionat decurg din unele cercatamitifice privind efectul practidrii exerctilor fizice
asupra organismului subidor.

Complexitatea pentru planificare rezulta in primarid @ exista doda variante de desfurare a
educaie fizice : in interiorsi in aer liber. Problema nu ar fi extrem de difedté@ ar exista condii
uniforme, egale de practicare a exgior fizice in toate zonelei localititile tarii pentru cele dau
variante. Noi nu dispunem Tn domeniu de Sali stethganici complexe standard pentru edtiadizica
n interior sau exterior (in care intra diegemplele din alte tasi bazinele de inot, terenuri de jocuri
sportive, inclusiv de tenis, piste de atletism,)etc

e) componenta grupului de subiedupicriteriul sexlui.

In majoritatessituatiilor educaa fizica se desfsoara pe grupuri mixte, subigcprovenind din
ambele sexe.

In consecinta, dacse lucreaza cu grupuri mixte de sukiida educda fizica trebuie obligatoriu
planificare separata pentru cele dsexe. Nu se poate, este nemelgdio ultima instanta neuman sa
lucreze la fel persoanele de sex feminin cu celgedemasculin. in majoritatgduatiilor educaa fizica
se desfsoara pe grupuri mixte provenind din ambele sexei Miunitatile de in#amant nu s-a gasit
solutia pentru Zleciile de educae fizica sa se faca in grupuri de elevi demixate.

Pedagogsi psihologi chiar insista pe avantajele unei attividenticesi comune pentru ambele
sexe dar acestia niciodata nu au tinut cont defspdeducaie fizice, necunoscandusi unii nedorind
sa il cunoasca.

In consecinta décse lucreaza cu grupuri mixte de suliiéeceducda fizica trebuie obligatoriu
planificare separata pentru cele dsexe. Nu se poate, este nemelgdio ultima instanta neuman sa
lucreze la fel persoanele de sex femgiioele de sex masculin, cel putin din punct de vedédozarii
efortului, & sa nu socotim celalalt punct de vedere, cel alicotului instruirii. Aceasta dificultate nu
este valabila pentru alte actitit(intelectuale, artistice, etc.)

f) componenta grupului de subiedupacriteriul nivelului de pregfire fizica si motrica.

InDiferen in ce condii pentru educga fizica niciodata nu vor fi acelgisi nici relativ acelegi
caracteristici de pregjre ale subieglor cu care se lucreaza.

Subiedii constituiti in grupuri provin din locuri dife, condjii materiale diferite, exigente
profesionale diferite, posibititi somatice funcitonalgi motrice diferite.

Deci, inDiferen de alti indicatori, in orice grupare care efecazeaducae fizica se impune
necesitatea constituirii cel putin a dazategorii de subigic buni sau mai putin buni. Niciodata la
educaia fizica nu avem subiegc“slabi”, “rai”, “incapabili”’, etc., din moment cei sunt “apti’pentru
effort. In planificarea activitii trebuie sa se stablieasca ganturi si metodologii Diferemiate pe
grupele de nivel valoric stabilite, ceea ce congtiestul demult aceastaiaoe a celor care conduc
procesul de practicare a exeitor fizice.

In planificarea activittii trebuie sa se stabileasca ganturi si metodologii Difereiiate pe
grupele de nivel valoric stabilite ceea ce comptieatul de mult aceastatiame a celor care conduc
procesul de practicare a exdiilor fizice.

0) componenta grupuli de subiedupacriteriul varstei

Acest criteriu este valabil pentru edtiadizica deshsurata sub forma de gimnastica de
intretinere, activitate turistica, activitate cortipenah, etc. Deci nu se pune problema in mod deosebit
pentu eduda fizica scolam de exemplu, unde criteriul varstei este fundamematru constituirea
claselor de elevi. Conform acestei variabile trelsa se elaboreze documente de planificare pe graupe
varste.

h) Ocupatia subiador.



Aceasta variabila determina Difegimi semnificative in privinta camutului instruirii si al
planificarii acestuia. dacsubiegii grupului cu care se face edtieafizica au aceea ocupatie, problema
nu prezinta un grad mare de complexitate (cumastal educgei fizice cu elevii, studentgi militarii
n termen). Dca subigccu care se face edutgafizica au ocupatii diferite, problema se complica destul
demultsi trebuie reflectata inclusiv in conutul documentelor de planificare. Exista, desigwalte
variabile care influeggaza planificarea la edytafizica in sensul de a o face complexa, dificila, cu
referire de exemplu, la acele variabile care vizeaadiul de provenienta a subligar (din mediul rural
sau mediul urban, din zona de ses, de deal sawd&netc.), traditii, obiceiuri. in practica e&tarte
greu sa se respecte toate aceste variabile, darpusibil.

Planificarea la eduga fizica este un indicator principail pentru aprecierea nivelului de
conducere a activitii respective. dacplanificarea este realizata la nivelul parametgtontifici
previzibili sunt toate congdlile create @& si realizarea efectiva, destirarea activitii si deci, conducerea
ei sa fie stintificesi nu intamplatoare.

Pentru planificarea edugai fizice in ordine de subsistem al sau sunt vldainele cerite
generale, necesar a fi respectate in viziuneaiasetriteriu suprem : eficienta maxima.

Cerinele generale sunt ustoarele:

- concordanta cu progrma de specialitate, corespoamasubsistemului respectiv de edigca
fizica;

- concordanta cu particularitatile subiéar din toate punctele de vedere;

- concordanta cu specificul de zona geografica, sec@nomid si climatica;

- concordanta cu baza mateliabncreta, cu posibititile materiale de practicare a exdilm
fizice;

- concordanta cu traditiile don zona sau unitatepa@s/a n privinta practieii unor probe sau
ramuri de sporgi a unor forme specifice (culturism, gimnasticacdéra, etc.);

- concordanta cu optiunea suliitr pentru unele forme de practicare a exélar fizice, dac
acestia au varsta de peste 10-11 ani.

Rezultatul agunii de planificare se concretizeaza in documeetelanificare.Exista

doua categorii de documente:
a) documente la nivelul col@gului de specialistii (catedra, comisie metodiet,);
b) documente ale fiecarui specialist.

La nivelul coleg@vului de specialisti se elaboreaza in cele maitencézuri, planul
anual de activitate, cu capitole pentru “activitatikdactica”, “activitatea metodico-stiintifica”,
“activitatea competional-sporti”, “activitatea administrativa”, “activitatea edysa”, “activitatea
social-obsteasca”, etc.

La nivelul fiecarui specialist trebuie sa se elalze trei documente de planificare:

- planul tematic anual;
- planul calendaristic;
- planul didactic.

EVIDENTA

Evidena este activitatea specialistilor care sta la gz planificari corectei eficiente .
Continutul sau se concretizeaza ih consemnarea sajistregea de regula prin modalitatea scrisa
nefiind excluse cle videgi audio a rezultatelor din activitatea planificateu a altor aspecte care o
preced o insotesc sau 0 urmeaza.

Evidenta este o activitate relativ usoar pentru speciglissi indeplineste rolul sau de cel mai
bun aliat al planificarii daccorespunde uratoarelor condii:

a) sa fie obiectiva, deci adevarata, eala, coreatg, et
b) sa fie realizata la timp, conai care implica consecvengiesistematizare, organizagecontrol.
Avem trei forme sau tipuri de evidgn



1. Evidena preliminaracare este formatin toate datele prealabil necesare elaborarii
oricarui document de planificare: naral subiegilor, sexul acestora, varsta, nivelul de piteg
motrica (ca urmare a trecerii unor probe de control), lnivée pregtire intelectuala, starea dandtate,
etc.

2. Evidena curentacare este formadin toate datele concrete ale actitiitd eEducae
fizica, absentsi prezenti la activitate, rscutiti medical de zugse anumite perioade rezultate la probe
de control, note curentg periodice, rezultate compgtinal-sportive, observatii curente, etc.

3. Evidena bilant care cuprinde noteke mediile pentru anumite perioade de pitag
(trimestre, semestre, sezoane, an, gite.caracterizare a grupului de subigxivind modul de Tnsgire
a programei respective. Intotdeauna eviddsilant din anul curent sau perioada curenta dgifire se
transforma in evidea preliminara pentru anul urmaotr sau perioadaitoane de pregire.

Exista mai multe documente de evigerConinutul si forma acestora depind de subsistemul de
educaie fizica. Tn educaa fizica scolai, sunt consacrate dddocumente:

- catalogul, care este documentul oficial in caresesemneaza notejeabsentele elevilor;

- caietul profesorului care cuprinde toate datelseceefera la eduga fizica cu elevii; acest caiet
nu are o forma standardizata la niveluio@al sau judetean.

CONTINUTUL SI METODOLOGIA ELABOR ARII DOCUMENTELOR INDIVIDUALE DE
PLANIFICARE

PLANUL TEMATIC ANUAL

Este documentul care vizeazortinutul general tematic al actiditlor de educge
fizica pe perioada unui an de zile. in consecinta etleesaaza numai componentelor tematice, ale
modelului de edugee fizica, adic calitatile motricesi deprinderilesi priceperilor motrice de baza,
utilitar-aplicative sau specifice probelgrramurilor de sport.

Petru fiecare componenta tematica a modeluluddeage fizica se stabilesc trei
elemente:

1. numirul de activititi in care se abordeaza,

2. amplasarea acestor actiitin anul respectiv de préefye;

3. timpul (Tn minute) care revine componentei respedn contextul
duratei integrale a actiwiii (50’, 60’, 100, etc.).

Se recomanda mai ales din considerentele metadiiecare componenta sa fie
abordata intr-o succesiune mai mare sau mai micatreeipta de activiti, succesiune numita “ciclu
tematic”. Marimea ciclurilor tematice este camiata de o multitudine de variabile intre care
dificultatea componentei abordaienivelul de pregtire al subieglor se afla pe primul plan.

Fiindca se elaboreaza numai sub forma grafica doesiment de planificare se mai
numste si “graficul anual de esalonare a ciclurilor tematic
Se pot desprinde uitoarele trei variante mai des intalnite in practica

1. activitati in care se abordeaza doairmgura tema, de regula intr-o proba sau ramura de
sport. Din punct de vedere metodic este variardanta rentabila fiindca se lucreazailmgura
problema dar temeinic prin nd@nul mare de repetari. daproblema (tema) nu este atractiva, varianta
nu are prea mare succes cu subieRin punct de vedere al dotarii materiale Tratid cu densitatea
activitatilor de educae fizica, varianta aceasta este detul de rar intalnitadatica speficifa din tara
noastra.

2. activitati in care se abordeaza daeme, timpul distribuindu-se n futhe de
complexitatea fiecarei tengede nivelul “cunoasterii” ei de catre subjieclac se lucreaza cu subigc
impartiti pe dod grupe atunci obligatoriu se va aloca acelasi fpaptru fiecare tema grupele
“schimbandu-se” sau “rotindu-se” in timpul respectia¢ se lucreaza frontal, timpul se poate distribui



si inegal intre cele dauteme. Este varianta cel mai frecvent folositaracpca specifig din tara
noastra. Cele daueme pot fi numai din deprinderile sau pricepamletrice, numai din calitile
motrice (mai rar in sezonul ergiein situatii de dotare materiahecorespunzatoare) sau una din
deprinderilesi priceperile motricei alta din calisitil motrice nu conteaza ordinea de abordare.

3. activitati in care se abordeaza trei teme. in eglad&ica scolam este varianta cea mai
raspandita din necesitateaiolrii unei densitati motrice corespunzatoare indygle dotarii materiale
slabe din unitatile noastre de &fumant. Cele mai frecvent sunt intalnite dtoarele combinatii cu trei
teme:

a) — o calitate motrig (viteza sau indemanare);
- 0 deprindere sau pricepere matric
- 0 deprindere sau o pricepere matyic
b) — o deprindere sau o pricepere maitric
- 0 deprindere sau o pricepere matyic
- 0 calitate motrig (forta sau rezistea).
Existasi posibilitatea abordarii in aceiasi activitatee teprinderi sau priceperi motrice daiotarea
materiaf este foarte buna. Niciodata la edigéizica nu pot fi abordate trei teme din cafite motrice
Tn aceiasi activitate (I¢ie, sedinta de prégre, etc.)

Este foarte impoortant de retinut faptaltonpul alocat temelor, numit “timp tematic”, nuade
epuiza in mod logic, activitatea respectiva. M&e eecesagi un “timp matematic” pentru organizarea
grupului de subigg incalzirea organismului, revenirea digfort si aprecierea asupra actiit
subiedgilor. De regula intre timpul tematig cel netematic este cu aproximatie de 60% - 408¢3 d
activitatea dureaza 50 minute, cum este caztiklede educge fizica scolai, atunci timpul tematic
este de 30-35 minute; daactivitatea dureaza 80 minute, atunci timpul teenedgte de 50-60 minute,
pentru activitatea de 100 minute, timpul tematie e 70-75 minute adorma, planul tematic anual se
poate prezenta astfel:

Anexa 1.

In planul tematic anulal nu apar mijloacele, adiistemul de gmonaresi nici verificarile facute
pentru evaluarea nivelului de pegige a subieglor.

Aceeai componenta a modelului de edtiedizica poate sa fie abordata in timp diferit pe
parcursul anulugi ciclurilor tematice sau intr-un timp constant.

Exemplu in acest sens:

- viteza 10’ 15’ 20’
- forta 20’ 20° 20’
- gritura in lungime 25 1%’
- fotbal 30’ 30’

Combinarea temelor, esalonarea lor pe parcursiiliegi repartizarea timpului pentru fiecare
tema apartinZagiuni sau operatii, exclusiv celui care conducevitetiea respectiva de eduiesfizica.

PLANUL CALENDARISTIC

Se elaboreaza pentru perioade mai scurte de tiompparativ cu planul anual. Cel mai frecvent
se elaboreaza plan caracteristic pe cate tresluggesive, intalnindu-se in literatura de speaiait
denumirea acestui documedgitman calendaristic trimestrial , vizandu-se despar edudga scolaf.
Dar acest documeni plan calendaristic semestrial, valabil de exenpalntru edudga fizica din
Tnvatamantul superior sau pe mai mult de patru luni.dinsecinta, cel mai corect este sa denumim acest
document doar plan calendaristigrafnici o adaugire.

Planul calendaristic deriva din planul tematicauca atare, se adreseaza acelorasi
componente tematice ale modelului de edada&ica. De aceea, nu se justifica includerea in acest
documensi a unor componente netematice ale modelului deagéufizica, capacitatea de organizare,
dezvoltare fizid armonioasa, capacitatea de practicare indepemdestergiilor fizice.

Planul calendaristic are dotorme de elaborare:



- descriptiva;
- grafica.

Mai veche este forma descriptiva. Ambele formeeantajesi dezavantaje. Forma descriptiva
este specifig si altor activititi. Forma grafica, cu o vechime de aproape trei mieaste mai putin
raspandita, dar este necesarehiar obligatorie irsituatiile de examen. Th ambele forme se intalnesc
aproape acelgaelemente componente.

Forma descriptiva se prezinta in felul urmator:

(vezi anexa 2)

La rubrica “Temeai Obiective” se consemneaza prin cuvinte, ce @abau deprinderi
[riceperi motrice se abordeagacare sunt sarcinile sau obiectivele operatiopaletru activitatea
respectiva (lege, activitat de intretinere, etc.)

Aceasta forma descriptiva de planificare calerstiga este acceptata de majoritatea unitatilor de
Tnvatamant sau alte insitutii, asociatii, cluburi, eta, atributii in domeniul edugai fizice.
Dezavantajul acestei forme este acdlaalicita mult efort din partea celui care o elasma dasi mai
mult efort din partea celor care controleaza atetiebsi implicit planificarea acesteia.

Forma grafica, cuprinde acejealemente de camut, dar altfel consemnate. Este vorba de
urmitoarele elemente: indicatori de recunoasgeamaliza, componentele tematice ale modelului de
educaie fizica, sistemele de @ionare codificate, nuanul curent al activitilor din perioada respectiva,
esalonarea sistemelor deianaresi dozarea lor conform ciclurilor tematice din plaanual, probele de
control care rezulta din legenda planului din anec@stuia.

Forma grafica a planului calendaristic e prezastiel: (vezi anexa 3).

Sunt necesare cateva precizari, sub forma deinggniru aceasta forma grafica.

Specific pentru aceasta forma estaa se opereaza cu civinte ci doar ciiralte simboluri.

Primul element de apreciere a calitunui plan calendaristic sub aceasta forma estéuinde
esalonare a sistemelor deianare.

- Intr-o activitate se pot programa atatea sistemadqienare care prin dozare sa justifice timpul
rezervat temei respective prin planul anual. Tingmrisemnat cu o repetare pentru fiecare sistem de
agionare rezulta din descrierea prevazuta in anexaupli calendaristic.

- De obicei, se considera o calitate motrig trebuie abordata special in minimum 6-8 activit
succesive ajungandu-se pana la cicluri de 12-Iidigi Deprinderilesi priceperile motrice se pot
aborda separat adicndependent in activti mai putine, 4-6 sau chiar 8-10. Totul este depenhde
variabilele concrete.

- Orice ciclu tematic trebuie sa se incheie mai Eekeprinderki priceperi motrice cu
verificareproblema fiind logica atat din punct dedere al stabilirii calittii invatarii darsi al predarii.

InDiferent de forma, orice plan calendaristic presupune exiatunei anexe. Anexa planului
calendaristic cuprinde sistemele d@@tare, exergiile, mijloacele. Eficienta acestor sisteme de
agionare trebuie dovedita pe cale experimenigie esantionae semnificative de subiec

Sistemele de @onare sunt de daueluri sau categorigimple si complexe.

Sistemele smple sunt formate dintghogura structura motri; dintr-unsingur act motric.
sistemele complexe sunt formate din #&ldvei sau mai multe @#ani motrice sau structuri motrice, mai
multe acte motrice, incluse Tn acelasi cod cifdondtia este & toate sa realizeze acelasi obiectiv. n
practica cele mai folosite sunt sistemele compldge celesimple nu pot fi evitate mai ales in primele
etape ale invatarii motrice.

InDiferen de tipologie, orice sistem detemare trebuie sa fie precis descris. in acest s&8ns
elemente n descriere trebuie cuprinseatoarele: denumirea @anii, structurii sau actului motric,
pozitia initiala intermediara sau finala a corpudxecutantului; semnalul la care se declanseaza
miscarea; distagi;durata sau incarcatura efortului; tempoul de ettecaunirul de repetari cu limita
inferioarasi superioara pentru intregul sistem dgawaresi fara limite pentru fiecare structura din
sistemul de gonare complexe; durata pauzei intre interpreiaratura acestei pauze, cu pauze active
se mentioneazg continutul; formgii de lucrusi modalitatea concreta de exersare.



PROIECTUL DIDACTIC

Acest document de planificare se elaboreaza peawstiitatea curenta concreta. Cel mai
frecvent aceasta activitate se dgséra sub forma de lge, de aceea in majoritatea cazurilor acest
document este nunylan de legie. Dar activitatea curenta se poate dgsfasi sub alte forme : sedinte
de pregtire, activitate de intretinere, activitate competiak, activitate de eduda fizica pentu toti de
tip necompetional, etc.

Acest document este rezultatul unei gandiri prd&ynin detaliu a camutului si metodologiei
activitatii curente care se va dagfira, gandire multipla numita practicare didactica.

Practicarea didactica presupune un sistem debarirkgicesi legic inalntuite, la care trebuie
date raspunsuri cat mai corecte, in sens de efigide catre cel care va efectua activitatea vetoa
fundie de intrebarsi de raspunsurile sau solutiile propuse pentrulvazea intrebarilor se vorbeste de
etapelesi operatiile unei proiectari didactice in nantde patru. Aceste intrebagisolutiile de rezolvare
a acestora, deci raspunsurile de natura praxi@ogicfi urnatoarele:

1. Ce vreau sa ealizam?

- precizarea sarcinilor concrete ale actijitadica a obiectivelor care se subordoneaza unor teme
programate prin planul anuglplanul calendaristic.

2. Cu cinesi cu ce vom realiza cele propuse?

- analiza obiectiva a resurselor umanmaterialelor sau instaidor de care se dispune la care se
pot adauga unele posibit incerte @& prevedere pe termen lung din punct de vedere titma

3. Cum vom proceda pentru realizarea obiectivelopypse?
- elaborarea strategiilor detemare pe planul camutului (selegonarea mijloacelor), dozarii efortului,
formatilor de lucrusi modalitatilor de exersare concreta, indicatioetodice, etc.
4. Care este posibilitatea sau care sunt posifdgitde cunoastere daceea ce a fost propus pentru a fi
realizat s-gi realizat?
- stabilirea uni sistem concret de evaluare aphdieii obiectivelor activittii respective.

Fiecare din cele patru etape are operatii spegifinele suprapunandu-se peste solutiile sau
raspunsurile propuse. lata care sunt aceste adaratlucda fizica:

Etapa 1:

a) stabilirea cu precizie a obiectivelor specificeefieei teme, obiective masurabglgosibil
a fi realizate n timpul alocat actiiti respective, deci obiective realiste.

Etapa 2:

a) analiza colefivului de subieg, numir, repartizare in funie de sex, cunoasterea
deprinderilor sau priceperilor motrice care sumegpregtirea psiho-individuala, etc.

b) Analiza posibilititilor materiale, baze sportive, instglaaparatura, materiale didactice,
etc.

Etapa 3:

a) repartizarea timpului pentru verigile netematicentpu cele tematice repartizarea s-a
facut in planul anual;

b) stabilirea ordinei de abordare a temelor;

C) selegionarea mijloacelor pentru verigile netematice,tpererigile tematice mijloacele
se preiau din anexa planului calendaristic; in eoimgéa noi presupunem sa se elabogepeanexa a
planului su proiectului actiwtii, in care sa intre exergide frontsi formatii, complexe de dezvoltare
fizica, exerciii pentu revenirea organismului, etc., numai agopeate discuta de asa numita schita a
planului sau proiectului activitii.

d) Selegionarea metodelasi procedeelor metodice pentru toate verigile

e) Stabilirea dozarii pentru mijloacele preconizafefalosite in verigile netematice

f) Stabilirea dozarii pentru metodeleprocedeele metodice preconizate a fi folositoate
verigile;

0) Stabilirea formaior de lucru pentru mijloacele din verigile netdroa fiindca pentru

cele din verigile tematice forrie de lucru sunt trecute Tn anexa planului cadeisdic;



h) Stabilirea modalitatilor concrete de exersare pewdrigile netematice, cele tematice
sunt trecute in anexa.

Etapa 4:

a) elaborarea modalitatilor de verificagieapreciere a modului n care s-a realizat ceeaae
propus; aceasta presupune stabilirea unmor proberdeol, clasice, jocuri bilaterale, concursuri,
executii tehnice, partiale sau globale, combirdgielemente, etc.

Planul activifitii concrete, numit frecvent proiect didactic estalitatea proiectarii pe termenul cel
mai scurt. La edug fizica forma acestui document de planificare se prezmtalul urmator (vezi
anexa 4)

Consideram necesare unele precizari referitoagtalzoratea acestui document operativ de
planificare.

- la indicatori de recungteresi analiz trebuie sa fie consemnafiecele mai mici arinunte ca :
efectivul subieglor pe sexe, dimensiunile gpaui de lucru, nurarul materialelosi instalgiilor, etc.,
aceste amanunte sunt importante chiaa @ in practid sunt cunoscute.

- In formularea temelor nu apar probleme deosebite skargine ideea & acestea sunt calit
motricesi deprinderi sau priceperi motrice. in conseciatletismul, gimnastig jocurilor sportive, etc.
Nu sunt teme ci domenii din care se iau temeleddprinderisi priceperi motricestafetele, parcursurile
aplicative, jocurile de mgcare, etc., nu sunt teme ci mijloace sau madatie realizare a unor teme,
circuitul, izotermia, intervalul, etc., nu sunt teri procedee metodice de dezvoltare — educarera un
calitati motrice.

- Pentru calidti motrice, obiectivele vize@z'dezvoltarea-educarea”, “imbétitirea” sau
“verificarea” unia sau mai multor forme de maniéast stabilindu-sg nivelul de localizare (membre,
trunchi, abdomen, intregul corp, etc.). Pentru ahelerilesi priceperile motrice, obiectivele trebuig s
precizeze etapa Tatarii motrice (insgirea primare sau itiere, consolidare, perfgonaresi verificare
si accentul care se pune pe una sau mai multe fazxdcutia biomecanica actului sau ainii
motrice respective. (Exemple in bibliografie)

- Timpul pentru fiecare verigtrebuie & fie precis, astfel incat prin insumasgerszulte durata
integrah a activititii respective, 50, 80, 100min.

- Pentru sistemele detaanare care presupun deplasarea inigp& recomariddozarea prin
repere speciale (lungimitlmi, diagonale, tururi,etc.)

- Formaiile de lucru se pot specifica prin cuvinte (lie un rand, colod@ncéate unul, coloancate
doi, cerc, etc.) sau prin s¢hj desene, scheme, etc.

- Indicaiile metodice nu trebuieiadie confundate cu exega corect din punct de vedere
biomecanic mai ales ci la tratarea difgrai a unor subigg unele maneviri speciale ale grupului de
subiegi pe parcusrul activitii, etc.

- Rubrica “Observ@i” se completeaz numai dag este cazul dupdestisurarea activittii
respective, deatre cel care conduce lge de edudge fizica.



