LUCRARILE CONFERINTEI NATIONALE

METODE ACTUALE DE PREDARE S| PREGATIRE IN
EDUCATIE FIZICA SI ANTRENAMENT SPORTIV

—ORGANIZATORI E D |__l_|A |

PARTENERI COORDONATORI
Conf. univ. dr. Ardelean Viorel -Petru
Conf. univ. dr. Dulceanu Corina

Lect. univ. dr. Bulzan Claudiu

Lect. univ. dr. Herlo Narcis

Prof. Stoica Flavius -Bogdan

Prof. Bara Denisa

Prof. Dincea Manuela






COORDONATORI

Conf. univ. dr. Ardelean Viorel -Petru
Conf. univ. dr. Dulceanu Corina,
Lect. univ. dr. Bulzan Claudiu
Lect. univ. dr. Herlo Narcis,

Prof. Stoica Flavius -Bogdan
Prof. Bara Denisa
Prof. Dincea Manuela

Lucrarile Conferintei Nationale

METODE ACTUALE DE PREDARE $I PREGATIRE iN
EDUCATIE FIZICA SI ANTRENAMENT SPORTIV

Editia |

ECHIPA DE REDACTARE $I IMPLEMENTARE

Conf. univ. dr. Ardelean Viorel -Petru
Conf. univ. dr. Dulceanu Corina
Lect.univ. dr. Bulzan Claudiu Octavian
Lect. univ. dr. Herlo Narcis
Prof. Stoica Flavius -Bogdan
Prof. Bara Denisa
Lect. univ. dr. Redes Adela
Prof. Lucian Rodica
Prof. Moler loana Camelia
Prof. Dr. Dincea Manuela
Prof. Ancateu Olimpia
Prof. Hardut Corina

Editura RISOPRINT
Cluj-Napoca 2024



© CRERISOPRIND)

Toate drepturile rezervate autorilor & Editurii Risoprint

Editura RISOPRINT este recunoscuta de C.N.C.S.
(Consiliul National al Cercetarii Stiintifice).
WWW.Frisoprint.ro www.cncs-uefiscdi.ro

PVTIVS

Opiniile exprimate 1n aceasta carte apartin autorilor si nu reprezintd punctul de vedere
al Editurii Risoprint. Autorii isi asumad intreaga responsabilitate pentru forma si
continutul cartii §i se obligd sa respecte toate legile privind drepturile de autor.

Toate drepturile rezervate. Tiparit In Romania. Nicio parte din aceasta lucrare
nu poate fi reprodusa sub nicio forma, prin niciun mijloc mecanic sau
electronic, sau stocata intr-o baza de date fara acordul
prealabil, in scris, al autorilor.

All rights reserved. Printed in Romania. No part of this publication may be
reproduced or distributed in any form or by any means, or stored
in a data base or retrieval system, without the
prior written permission of the author.

ISBN 978-973-53-3252-5

CONFERINTA NATIONALA
METODE ACTUALE DE PREDARE SI PREGATIRE iN EDUCATIE
FIZICA ST ANTRENAMENT SPORTIV
Editia I

COORDONATORI
Conf. univ. dr. Ardelean Viorel-Petru
Conf. univ. dr. Dulceanu Corina,
Lect. univ. dr. Bulzan Claudiu
Lect. univ. dr. Herlo Narcis,
Prof. Stoica Flavius -Bogdan
Prof. Bara Denisa
Prof. Dincea Manuela

Director editurd: GHEORGHE POP

Echipa de redactare si implementare:

Conf. univ. dr. Ardelean Viorel -Petru
Conf. univ. dr. Dulceanu Corina
Conf. univ. dr. Toderici Ovidiu -Florin
Lect.univ. dr. Bulzan Claudiu Octavian
Prof. Stoica Flavius -Bogdan
Prof. Bara Denisa
Lect. univ. dr. Redes Adela
Prof. Lucian Rodica
Prof. Moler Ioana Camelia
Prof. Dr. Dincea Manuela
Prof. Ancateu Olimpia
Prof. Hardut Corina




CONFERINTA NATIONALA: METODE ACTUALE DE PREDARE SI PREGATIRE IN EDUCATIE FIZICA S| ANTRENAMENT SPORTIV - Editia | - OCTOMBRIE 2024

JOCURILE MOTRICE SPECIFICE JOCULUI DE FOTBAL
iN LECTIA DE EDUCATIE FIZICA

Prof. Stoica Flavius Bogdan

Scoala Gimnaziala' Aurel Vlaicu'" Arad

Abstract: Jocul de fotbal si tot ce este necesar si conditionat de el se schimba constant, cu o crestere progresivd.
Lectia de educatie fizicd, necesita numeroase imbundtatiri, ajustari, progres §i perfectionarea mijloacelor prin folosirea
jocurilor motrice specifice. Ceringele jocul de fotbal scolar modern implicd executarea cu vitezd mare a mai multor actiuni,
o mobilizare rapida a jocului, o ofensiva rapida si precisa si o defensiva caracterizatd prin agresivitate crescutd dar care sd
nu depageasca limita impusa de regulament. Toate acestea se pot realiza prin mijloace si jocuri dinamice motrice moderne,
pldcute pentru elevi, in asa fel incdt pregatirea sa fie in concordanta cu tendintele actuale ale educatiei fizice moderne.

Cuvinte cheie: Jocuri motrice, fotbal scolar, deprinderi motrice, lectia, educatie fizicd, calitati mortice, mijloace,

procedee tehnice, invatamant primar si gimnazial

Fotbalul a devenit cu timpul una din cele mai indragite discipline sportive practicate in educatia
fizica din invatamantul primar si gimnazial. Miscarile native si variate pe care le solicita jocul de fotbal,
executarea acestora in conditii normale si pe fond de competitivitate completeaza aspectul instructiv-
educativ cu priceperi si deprinderi moral-civice, indeplinind influente favorabile asupra aparatelor si
functiilor intregului organism.

Jocurile motrice si Intrecerile folosite pentru Invatarea fotbalului 1n scoald, mijloacele specifice
acestei discipline sportive, au un continut deosebit de apreciat, bucurandu-se de 0 mare popularitate in
randul elevilor, reprezentand un real imbold pentru dezvoltarea lor psihica si integrare sociald, dar si
modalitati de relaxare si divertisment. Jocul de fotbal prin mijloacele sale specifice, ingloband aici si
jocurile motrice si intrecerile, contribuie la realizarea tuturor obiectivelor educatiei fizice, si datorita
caracteristicilor pe care le are, iar din punct de vedere al beneficiilor multiple, poate substitui o parte din
mijloacele traditionale ale lectiei de educatie fizica.

Tinand seama de numeroasele metode ale pregatirii, de necesitatea influentarii deopotriva a
domeniului fizic si psihic al personalitatii elevilor, va rezulta si necesitatea folosirii unui grup de jocuri
motrice si intreceri privite corelativ, in scopul indeplinirii obiectivelor. Pentru jocul de fotbal, mijloacele,
jocurile motrice si intrecerile selectate, trebuie sa corespunda particularitatilor fiecarui obiectiv necesar
care trebuie realizat. De aici, rezultd imperativ folosirea mijloacelor, jocurilor motrice si intrecerilor
optime, pentru evolutia indicilor morfo-functionali, pentru obtinerea abilitatii tehnico-tactice si a
dezvoltarii in continuare a calitatilor motrice. Jocurile motrice si intrecerile specifice invatarii jocului de

fotbal, aplicate si desfasurate in lectia de educatie fizica, trebuie sa fie intelese in sensul larg al notiunii
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si sd asigure insusirea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice individuale si colective. Acestea trebuie
cladite in raport cu o ,,intentie didactica" si o anumita ,,finalitate".

In invatimantul primar si gimnazial, in special la clasele III-IV si V-VI, jocurile motrice si
intrecerile sunt foarte apreciate de elevi, creaza o atmosfera deosebit de placuta in lectiile de educatie
fizica si ansambluri sportive, fiind foarte eficiente in procesul de Invatare a jocului de fotbal. Jocurile
motrice si intrecerile, conduse optim si profesionist de catre profesor, contribuie in mod substantial la
indeplinirea functiilor si obiectivelor educatiei fizice In Tnvatamantul primar si gimnazial §i in mod
implicit la formarea principalelor trasaturi ale personalitdtii elevilor.

Jocurile motrice specifice fotbalului asigura:

Dezvoltarea calitatilor motrice, consolidarea deprinderilor si priceperilor motrice de baza si
utilitar aplicative, formarea si dezvoltarea unor tehnici individuale de autoorganizare, necesitatea
practicdrii Tn mod independent a exercitiilor fizice, extinderea sistemului de cunostinte teoretice de
specialitate, dezvoltarea darzeniei, perseverentei, spiritul competitiv, curajul, dezvoltarea corectitudinii,
dorintei de a invinge, spiritul de colaborare si de respect al adversarului, dezvoltarea atentiei, memoriei,
imaginatiei, spiritului de observatie, capacitatea de generalizare, inifiativa.

Necesitatea practicarii exercitiilor fizice si sportului asupra activitatii intelectuale la elevi in
aceastd perioada, este mult mai accentuata la fete Tn comparatie cu baietii. Se apreciaza ca rezultatele
mai bune obtinute de elevii sportivi sunt explicate prin dezvoltarea unor aptitudini psihomotrice si prin
dezvoltarea acuitatii unor calitati psihosenzoriale care contribuie implicit la ameliorarea capacitatilor
intelectuale. In aceasti perioadd avem o crestere a potentialului biologic, printr-o mai buni functionare
a marilor sisteme, in special a sistemului nervos central, sub influenta practicarii educatiei fizice si
sportului, ceea ce poate conduce la formarea unei personalitifi mai puternice si deci a unor aptitudini
intelectuale.

Fotbalul practicat in scoald oferd conditii pentru dezvoltarea complexd a calitatilor si
deprinderilor motrice. Practicarea jocului de fotbal exercitd o inflentd asupra sistemelor si functiilor
la dezvoltarea fizica normala, armonioasa. La fel ca celelalte jocuri sportive, fotbalul contribuie la: -
mentinerea optima a sanatatii si dezvoltarea fizicd armonioasa; - dezvoltarea capacitatii motrice
generale; - invatarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice specifice practicarii jocului de catre elevi
in scoald si in afara acesteia; - amplificarea trasaturilor de personalitate favorabile integrarii sociale.

Jocul de fotbal are un bogat confinut motric si o varietate mare de miscari executate cu si fara
minge, intens si variat, avand o influenta favorabila asupra aparatelor si functiilor intregului organism.

Sub aspect fiziologic se produc o multitudine de modificari care au ca urmare o marire a
capacitatii functionale. Aparatul locomotor sufera in aceasta perioada modificari calitative: sistemul osos

se intareste, articulatiile au o mai mare mobilitate si elasticitate si forta musculara creste. Datorita acestor
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modificari, miscarile elevilor ce practica fotbalul obtin o mai mare coordonare (indemanare), mobilitate
si suplete, necesare in activitatea sportiva, dar si 1n activitatile de zi cu zi. Jocul de fotbal o deosebita
influentd asupra sistemului nervos central. Starea emotionald a elevilor creste in timpul jocului,
varietatea actiunilor de la faza la faza, mentine o stare permanenta de bucurie, interes si placere pentru
joc, ceea ce determind o crestere a mobilitatii proceselor nervoase. In aceasti perioada are loc si
dezvoltarea proceselor intelectuale, afective si volitive. Avand aceste caracteristici, jocul de fotbal
influenteaza pozitiv dezvoltarea fizica si psihica, fapt ce constituie un aspect important al valorii
formative a acestuia.

Fotbalul are o influenta pozitiva si exercitd o motricitate mai buna a copiilor care il practicd. Sub
acest aspect au loc o dezvoltare a calitatilor motrice generale si specifice. Coordonarea are o evolutie
prin dinamica caracteristica si necesara dezvoltarii deprinderilor tehnico-tactice si aplicarii lor in joc, in
conditii de lupta si in functie de situatiile spontane caracteristice disputarii oricarui meci. Viteza se
dezvolta sub toate formele ei de manifestare: de reactie, de deplasare, de executie. Punerea in aplicarea
prin joc a diferitelor procedee tehnice impune si dezvolta unele forme ale vitezei de reactie: viteza de
incepere a actiunii, de oprire brusca din actiune si de incepere fara pauza a unei noi actiuni. Fotbalul
dezvolta si vitza-forta-detenta, nu numai in cazul sariturilor, ci in toate actiunile de joc. Forta prin
practicarea fotbalului la elevi dezvolta nivelul membrelor inferioare, in special la lovirea mingii cu
piciorul si cu capul, pentru lupta corp la corp in vederea intrarii in posesia mingii si, partial, la nivelul
bratelor pentru aruncarea mingii de la margine, dar in fotbalul actual practicat 1a nivel mondial se pune
accent pe dezvoltarea tuturor grupelor musculare, deci pe o constitutie cat mai atletica a fotbalistului din
ziua de azi, fard de care obtinerea performantei nu este posibild. Calitatea motrica rezistenta constituie
fondul prin care se manifesta celelalte calitati motrice. Jocul de fotbal solicita o activitate intensa, in mod
constant si eforturi repetate pe tot parcursul intrecerii. Motricitatea, caracteristica actiunilor tehnico-
tactice, ajuta si la dezvoltarea deprinderilor motrice de baza: deprinderea de a alerga, de a sari, de a
arunca, de a lovi, a caror formare constituie un obiectiv al educatiei fizice.

Fotbalul este un joc de echipa, si deci, pentru atingerea telului propus, i este proprie o anumita
organizare a colectivului, bazata pe raspundere reciproca, pe supunerea intereselor personale celor
generale si pe repartizarea sarcinilor ce revin jucatorilor. Importanta fotbalului constd in educarea
spiritului colectiv, a initiativei, a perseverentei, a stdpanirii de sine, in timpul actiunilor de joc si a
disciplinei constiente. Secventele din joc obisnuiesc elevul sa analizeze situatiile, sd le compare si sa
traga concluzii practice cu rapiditate. Toate procesele de gandire se mai caracterizeaza si prin corelarea
situatiilor analizate si conduc la dezvoltarea atentiei distributive a elevilor, a capacitatii de anticipare a
actiunilor.

Datorita calitatilor pe care le dezvolta, a naturaletii miscarilor naturale si miscarilor neordinare,

neciclice pe care le pretinde si datoritd frumusetii sale, fotbalul este una dintre disciplinele programei
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scolare care i atrag cel mai mult pe copii. Se remarcd cateva aspecte: in primul rand, jocul dinamic
fortifica un copil din punct de vedere fizic, 1l face sa simta gustul performantelor precum si mijloacele
de a le realiza. In al doilea rand, jocul creeazi deprinderi de echipa, pentru coordonarea actiunilor proprii
cu ale altora, In vederea atingerii unui scop comun. In al treilea rand, jocul dinamic si stafetele,
intotdeauna vor aduce o buna dispozitie, de voie buna, oferindu-i elevului posibilitatea de a simti bine,
de placere a jocului de fotbal, si de a uita pentru un timp de toate celelalte si de a se distra, dandu-i parca
mai multa pofta de viata.

Iata cateva exemple de jocuri dinamice pe care eu le-am putut aplica in predarea anumitor notiuni
din fotbal, cu ajutorul carora am diversificat lectia de educatie fizica. Stafetele si jocurile dinamice pe
care le prezint au fost selectate, adaptate si folosite de catre elevii claselor de primar si gimnaziu.

1. Suveica- prin procedee de preluare si pasare

a) Clasa se Tmparte in doua echipe, iar la rindul lor cele doua echipe se impart in doud grupe
asezate in coloana fata 1n fata, la o distanta de 5-8 m intre ele. Jucatorul nr.1 din grupa ,,A” paseaza cu
latul la jucatorul nr.1 din grupa ,,B’’ si alearga la capatul sirului ,,B”. Jucatorul care a primit pasa o preia
cu latul, indiferent de picior, dintr-o singura atingere si o paseaza in continuare. Jocul continua timp de
4 minute. Cistiga echipa care face cele mai putine greseli.

b) Preluarea si pasa se-vor face cu exteriorul.

¢) Preluarea cu exteriorul si pasa cu latul.

d) Preluarea se va face cu stingul si pasa cu dreptul si invers.

e) Pasare cu latul dintr-o bucata, fara preluare.

f) Jucatorul care primeste mingea alearga 2-3 m spre intimpinarea mingii, dupa care o paseaza
si alearga cu spatele la capatul grupei sale.

2. Mingea la cdpitan- preluare si pasare

Elevii se aranjeaza in cerc cu diametrul de aproximativ 12 m. In mijlocul cercului se plaseaza un
jucator care este si capitanul. Capitanul va pasa mingea la jucétorul care doreste el, iar acesta va trebui
sd-1 paseze Tnapoi. Capitanul paseaza mingea catre toti jucatorii, intr-o ordine oarecare. Cistiga jucatorii
care vor face cele mai putine greseli de preluari si pase gresite. Jocul se poate desfasura in doua
modalitali: cu sau fara preluarea mingii.

3. Stafeta paselor-preluare, pasare, conducerea mingii.

Se va imparti clasa in patru grupe ,,A,B,C,D’’. Grupa A si B formeaza o echipa, iar grupa C si
D alta echipa. Desfasurarea stafetei se face prin pasd-preluare in fatd cu o atingere- pasa inapoi la
coechipier, dus -intors. Stafeta se desfasoara cu cele doua echipe grupate pe perechi. Castiga echipa care
a ficut mai putine greseli de pasare si preluare. In caz de egalitate va cistiga echipa care a terminat
prima. Sub o altd forma se poate si fara preluare, direct.

4. Stafetda cu mingea la picior-conducerea mingii

4
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a) Stafeta se va desfasura cu 2, 3, 4, 5 echipe in functie de efectivul de elevi prezenti la lectie. La
fluier ,primii jucatori de la fiecare echipa alearga la minge zona A, preiau, conduc mingea, ocolesc zona
B, apoi conduc mingea inapoi la zona A si preda stafeta urmatorului jucator. Castigd echipa care
finalizeaza prima corect.

b) Alergare de la linie, conducerea mingii de la jucatorul A la jucatorul B, se opreste mingea cu
piciorul la zona B, pasa Tnapoi la urmatorul concurent, alergare la capatul sirului.

5. Stafeta cu jaloane-conducerea mingii

Se imparte colectivul de elevi in doud echipe. Jocul se desfagoara sub forma unei stafete, dar cu
conducerea mingii printre jaloane asezate pe traseu la distanta de 1,5 m intre ele.

a) Mingea este condusa printre jaloane folosind piciorul drept, piciorul sting ori dreptul la dus si
stingul la intors.

b) Se ocoloste cu mingea fiecare jalon. (cu dreptul, cu stingul, alternativ).

6. Mingea n cerc-lovirea mingii

Se imparte colectivul de elevi in doud grupe, asezate in coloani, distanta 4-6 m intre ele. In fata
fiecarei grupe se va afla un cerc cu diametrul de 1,5-2m si la o distanta de 10-15m fata de jucatori. Pe
rand fiecare jucdtor va incerca sa suteze mingea in asa fel incat aceasta sa cada in interiorul cercului.
Dupa sut, jucatorul va alerga dupa minge si o va da urmatorului jucator. Se pot folosi mai multe mingi.
Cagtiga echipa care a sutat cele mai multe mingi in interiorul cercului.

7. Patrate-lovirea mingii, plasament

Se va trasa unul sau mai multe patrate cu latura de 6m, fiecare impartit in patru parti de
dimensiuni egale. In fiecare patrat rezultat dupa impartire se vor aseza 1-2 jucitori. Fiecare jucator sau
echipd va incerca sa trimitd mingea cu piciorul in terenul unuia dintre adversari farad ca acestia sa poata
intervi si sd o poatd returna regulamentar. Mingea are voie sd atingd terenul doar o singurd datd, dar
poate fi returnata si fara nici o atingere. Daca folosim jocul in echipa, componentii echipei pot pasa intre
el atatea pase cati jucatori sunt in echipad, dar fara ca mingea sa atingd terenul lor. Jucdtorul sau echipa
care reusesc sa trimitd mingea in terenul unuia dintre adversari fard ca acestia sd poatd sa o trimita la
randul lor in terenul altui adversar, cistigd un punct.

8. Joc de fotbal cu modificarea regulilor cu folosirea procedeelor-preluare, pasare, demarcaj

Joc bilateral in care putem modifica regulile in functie de scop.

a) Jucatorii au dreptul la 1-2-3 atingeri a mingii, in functie de varsta si nivel de pregétire.

b) Golul marcat prin sut direct, fara sa se foloseasca preluarea se considera dublu.

¢) Golul marcat din vole, se va considera dublu sau triplu.

d) Golul marcat din loviturad cu capul, se considera dublu sau triplu.

e) In momentul marcarii golului, toti coechipierii celui care a marcat vor trebui si fie in terenul

advers.
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9. Joc cu capul-lovirea mingii cu capul

Se joaca la doud porti (mai mici sau mai mari) de 4-7m, cu o distanta de 5-10 m, intre ele, in
functie de numarul de jucatori si nivel de pregatire. Fiecare echipa are un portar si 1-2-3-4-5-6 jucatori.
Portarul 1si va arunca mingea 1n sus, o poate pasa doar cu capul unui coechipier, care poate sd o trimita
spre poartd sau s o paseze mai departe. Daca adversarul va interveni si loveste mingea venita de la
adversar marcand gol, se vor considera doua goluri. Mingea se va lovi doar i numai cu capul. Portarii
au voie sd apere si cu mana. Mingea se va repune in joc numai de pe linia portii de catre portar.

Profesorul poate sa isi aleaga fard greutate jocurile dinamice specfice jocului de fotbal si aplicate
in lectia de educatie fizica, jocul trebuie sa fie potrivit nivelului de pregatire a elevilor si insusi jocusa
permita acumularea cunostintelor intr-o atmosfera destinsa, de divertisment.

Lectiile de educatie fizica in care se folosesc aceste jocuri motrice si intreceri specifice jocului

de fotbal sunt mai pldcute si asigura o participare si implicare mai activa a elevilor.
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ARBITRII DE FOTBAL POT FI CRESCUTI
INCEPAND DE PE BANCILE SCOLII

Prof. Arsa Emil
Liceul Tehnologic ,,Stefan Hell"* Santana

Abstract: Prima parte a lucrarii cuprinde un foarte scurt istoric al arbitrajului la jocul de fotbal. Am trecut apoi in
revistd calitdtile, de ordin fizic si moral, pe care trebuie si le posede un bun arbitru. In continuarea lucrdrii am prezentat
actiunile prin care am incercat sd atrag spre arbitraj elevi de-ai mei si ce am intreprins in continuare cu cei selectati pentru
a-i,,creste” ca arbitri.

Cuvinte cheie: arbitru, fotbal, legile jocului.

Arbitrul este persoana responsabild de interpretarea si aplicarea Legilor jocului n timpul unui
meci de fotbal. El reprezinta autoritatea finala de decizie cu privire la toate faptele legate de acel meci.

Despre arbitri, la jocuri cu un pronuntat caracter sportiv, a scris pentru prima datd Richard
Mulcaster, n anul 1581, intr-o descriere a ,,foteball-ului”. El mentioneaza utilizarea unui ,,judecator
peste parti”.

In epoca moderna, arbitrii au fost utilizati pentru prima dati in jocurile de fotbal ale scolilor
publice engleze, in special la Eton. Un raport de meci din Rochdale, din 1842, arata utilizarea lor intr-
un joc de fotbal intre Bodyguards Club si Fearnought Club.

In urmatorii ani ai fotbalului, se stie ca disputele pe marginea regulamentului erau solutionate
prin discutii amiabile Intre jucdtori, mai precis intre capitanii de echipa. Pe masura ce jocul a devenit
mai competitiv, nevoia de a exista cineva care sa aplice regulile a crescut. Initial, existau doi arbitri, cite
unul de la fiecare echipd, iar in cazul in care nu se ajungea la un acord iIntre acestia, se apela la
,judecatorul de arbitraj”.

Stabilizarea arbitrilor in pozitiile pe care le ocupa astazi si reformarea a doi arbitri in rolul de
asistenti au avut loc ca parte a unei restructurari majore a regulamentului, in anul 1891. De atunci Legile
jocului au suferit multiple modificari, iar arbitrii au fost nevoiti sa tina pasul cu evolutia acestora, dar si
a fotbalului in general.

Ce calitati trebuie sa indeplineasca un bun arbitru?

Dupa parerea mea, un bun arbitru trebuie sa fie posede, in primul rand, calitati morale de cel mai
nalt nivel. Cinstea, corectitudinea, spiritul justitiar sunt trasaturi care ar trebui sd caracterizeze orice

arbitru.
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De asemenea, un ,,cavaler al fluierului”, pentru a putea progresa in activitatea sa, trebuie sa fie
inzestrat cu capacitatea de a asimila cunostinte, de a se adapta mereu la nou, la cerintele mereu crescande
ale fotbalului.

Calitatile fizice, viteza si rezistenta in special, trebuie sd fie, de asemenea, la un nivel foarte
ridicat, iar mentinerea acestora la standardele cerute se realizeaza printr-o pregatire asidua, constanta.

Arbitrajul nu este pentru toata lumea!

Multi dintre cei ce imbratiseaza aceasta activitate ajung sd o abandoneze dupa un timp, mai scurt
sau mai lung, tocmai pentru cd isi dau seama ca nu pot face fata cerintelor. Doar arbitrii care inteleg ca
trebuie sd se pregiteasca permanent, teoretic, fizic, dar si psihic, reusesc sa obtina performante in acest
domeniu.

Cum am atras tineri spre arbitraj si cum incerc sa cresc arbitri...

Personal, practic activitate pe tardmul arbitrajului de 37 de ani. Am urcat pana la nivelul Ligii a
I1-a, arbitrdnd de-a lungul carierei cca 2500 de meciuri, fiind, cred, cel mai vechi arbitru din tara in
activitate, Placerea de a ma afla pe teren, cu fluierul sau cu fanionul, este si acum intacta.

Bazandu-ma pe vasta experienta acumulata si profitdnd de faptul ca lucrez cu copii care practica
sportul, am hotarat sa incerc sa las in urma mea ceva pe linie de arbitraj. Astfel, in ultimii ani, am ,,ochit"
dintre ,,copiii mei" pe unii care, dupa parerea mea, posedau calititi pe baza carora se putea construi
pentru a-i creste ca arbitri.

Organizand in fiecare an scolar campionatul de minifotbal al scolii, i-am solicitat pe cei vizati sa
arbitreze, mai intai aldturi de mine, meciuri din aceastd competitie. Bineinteles ca nu toti cei apelati au
dat curs propunerilor mele, bineinteles ca nu toti cei ce au acceptat initial sd oficieze au si simtit
satisfactie in a-si exercita autoritatea pe teren. Au fost insa si unii carora le-a placut.

Beneficiind de faptul ca am calitatea de lector la cursurile de formare a arbitrilor organizate de
Comisia Judeteana a Arbitrilor de Fotbal din Arad, am organizat apoi, cu cei doritori si care au Implinit
varsta minima ceruta de 14 ani, lectii de arbitraj chiar in scoala, dupa orele de curs, predandu-le Legile
jocului, dar organizand si teme practice.

Am ajuns astfel ca in decursul anilor sa ,,cresc" cativa arbitri, Santana fiind localitatea din judetul
Arad cu cei mai multi ,,fluierasi”, exceptand municipiului Arad.

Ca o incununare a eforturilor comune ale mele si ale sale, Sergiu Géluti, unul dintre elevii mei,
a reusit in anul 2023 sa promoveze in lotul de arbitri de Liga a III-a, fiind al doilea cel mai tanar arbitru
asistent din tara ce activeaza la acest nivel, cu sanse mari de a-si continua evolutia ascendenta.

Prestatiile incurajatoare ale arbitrilor promovati de mine imi dau moral pentru a continua pe

acelasi linie, crednd astfel la Santana un pol al arbitrajului aradean.
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PLANUL DE ANTRENAMENT, MIJLOC IMPORTANT IN EFICIENTIZAREA
ANTRENAMENTULUI SPORTIV

Prof. Cimpian Marcel Vasile
Club Sportiv Scolar" Gloria" Arad

Abstract: Planul de antrenament este conform cercetarii, instrumentul care va ghida exercitiile pe o perioada de
timp, poate fi pe un an de zile. Este o componenta principald a periodizarii. Provine din cuvdntul perioadd, ceea ce
nseamna cd descrie o portiune sau un interval de timp in cadrul planului.

Cuvinte cheie: jucdatori, antrenor, antrenament, incdlzire, parte fundamentald, revenire, obiective, volum,

intensitate, efort, principii, micro-ciclu, exercitii.

Antrenamentul de fotbal, este un mod pedagogic de baza al antrenorului, este mijlocul sau de
interventie. In timpul antrenamentului de fotbal el trebuie si transmiti mesajul pe care doreste si-

transmita jucatorilor prin anumite notiuni si prin anumite valori.

Niciodata, indiferent de ce varsta au jucatorii un antrenament de fotbal, nu se improvizeaza.

Intotdeauna planificarea antrenamentului se va structura pe 2 etape: dezvoltarea jucatorului si
dezvoltarea echipei, din care vor reiesi obiectivele, elaborarea planului general, etapele de implementare
ale planificarii, realizarea obiectivelor.

De multe ori, in alcatuirea planului de antrenament apare intrebarea Pentru ce?

-alegerea obiectivelor care trebuie atinse pe termen scurt, mediu si lung dupa reflectie si analiza

-promovarea unei dozari cantitativa, intensiva si calitativa a sarcinilor de antrenament

-evitarea improvizarii muncii in echipa

-evitarea rutinei si mentinerea sigurantei

-permiterea unui bun control al antrenamentului si promovarea evaludrii acestuia

Cand planificam un antrenament trebuie s tinem cont de factorii de influenta cum ar fi: varsta
jucatorilor cu care lucram, nivelul de dezvoltare a lor, nivelul de instruire, nivelul de joc al jucatorilor,
calendarul competitional. O planificare metodicd de o buna calitate solicitd colaborarea stransa intre
antrenor, medic, dietetician si psiholog.

Planul de antrenament face parte din micro-ciclu fiind baza acestuia. Construirea si planificarea
antrenamentului se va face in functie de: obiectivele zilnice, obiectivele de instruire pe termen mediu si
lung, nivelul solicitarilor fiziologice, fizice, mentale (adica cele psihologice si sociale) ale echipei.

Caracteristicile antrenamentului: variat, durata (trebuie sa fie intre 60 min si 100 minute).

10
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Antrenamentul sau o sesiune de antrenament trebuie sd contina: incalzirea (pregatirea pentru
efort, partea introductivd) , faza de performantd (partea fundamentald ca parte principald), faza de
revenire (cool-down, recuperare).

Trebuie sa fie progresiv ca volum-intensitate efort, ritm lent spre moderat.

Continutul cuprinde alergari, deplasari variante cu sau fard minge care stimuleaza sistemele
organice, exercitii de suplete si coordonare, exercitii adaptate fotbalului prin tehnica sau diverse jocuri

In antrenament exista o relatie directd intre continutul incilzirii si continutul partii principale.
Durata sa ar trebui sa fie Intre 15 si 20 minute.

Partea fundamentala trebuie sa aiba obiectivele de instruire bine definite.

Continutul adaptat la obiective prin jocuri, exercitii, activitati de instruire/invatare.

Dozarea pentru fiecare activitate trebuie sa fie corecta ca intensitate, volum, durata reprize/serii.

Refacerea activa in special cu mingea mai ales la juniori, durata care sa asigure revenirea intre
seril.

Durata la partea fundamentala ar trebui sa fie intre 50-60 minute, uneori chiar 70 de minute si ar
trebui sa aiba obiective ale instruirii, ziua din microciclu, conditiile climatice, obisnuinte culturale,
intuitia, feeling-ul antrenorului.

Conducerea corectd a antrenamentului de catre antrenor garanteaza angajamentul jucétorilor si
realizarea obiectivelor antrenamentului: angajament, corectitudinea si precizia interventiilor,
dinamismul.

Revenirea- faza de relaxare fizica si mentala dupa partea principal.

Dozarea trebuie sa fie conform cu obiectivul fiziologic si mental, volumul si intensitatea reduse.

Continut-alergéri usoare in grup, exercitii de suplete, exercitii de intindere musculard sau
streching. In aceastd fazi antrenorul face o primi evaluare a activitatii antrenamentului, obtine feed-
back-ul de la jucatori sau comunica cu jucatorii.

Durata trebuie sa fie intre 10 si 15 minute.

In materialele de mai jos o si prezint un model de plan de antrenament la categoria de varsta U6.

11
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PLAN DE ANTRENAMENT
Data: 11.03.2024 Ora: 16 Locul: CSS SUBCETATE
Categoria: U 7(2017) Antrenor: CIMPIAN MARCEL

Obiective:Descopera corpul §i mingea-simt si control
Durata:60 minute Nr jucatori: 8-10

Tip antrenament:General

|Player First:
Tema:Invatarea .conducerii mingii si
pasarii

Metoda de invatare: GAG

Plansa/Desen Durata/Dozare

Partea de incalzire

Descriere exercitiu

. Exercitiul 1 PIRATUL
4 OBIECTIVE
4 Obiective multilple
4 Lungime: 15 metri
4 Latime: 10 metrii

4 REGULILE JOCULUI

3 minute

VARIANTA 1

< Fiecare jucitor merge in interiorul
patratului cu o minge la picior

< La semnalul antrenorului, incepe
jocul

“ Jucatorii incearca sa isi protejeze
mingea §i, intre timp, sa scoata
mingea altui jucator in afara
patratului

“ Jucitorul care reugeste sd scoatd o
minge in afara patratului primegte
un punct

« Cand mingea ajunge in afara
patratului, jucétorul o recupereaza
si o readuce prin conducere in
patrat

2’minute
Pauza

VARIANTA 2 3’minute

4 Un jucator fira minge incearca sa 2’minute
scoata celelalte mingi in afara Pauza
patratului

Total=

10’minute

Partea fundamentala

e Exercitiul 2"LEAPSA" CU
MINGE

4 OBIECTIVE
“ Descoperd corpul i mingea - simt
si cont

5 minute

12
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4 Lungime: 15/20 metri

% Latime: 10/15 metri

+ Toti jucatorii au cate o minge in
posesie.

4 Doi jucitori (rosii) au rolul de
"leapsa" si incearcd, mentinand
mingea sub control, s atinga cu
mana cat mai multi jucatori
(galbeni) intr-un interval de 45 de
secunde.

<4 Daca mingea jucatorilor in rosu
iese din suprafata delimitata,
numaratoarea acestora reincepe de
la 0.

4 Daca mingea jucdtorilor in galben
iese din suprafata delimitata,
jucatorii in rogu primesc cate 1
punct.

4 Perechea jucatorilor in rolul de
leapsa care acumuleaza cele mai
multe puncte in 45 de secunde
castiga jocul.

4 Dupa 45 de secunde, se schimba Total=
jucatorii in rolul de "leapsa” 15 minute

2’minute
Pauza

5 minute

2’minute
Pauza

5 minute

2 minute
Pauza

4 PUNCTE DE ATENTIE

4 Loveste mingea de atat de multe
ori incdt sa o poti conduce in
directia potrivita in mers

4 Nu lasa mingea sa se indeparteze

“ Apleacd-ti trunchiul usor peste
minge

e Exercitiul 3-TRANSMITEREA
MINGII PRINTRE JALOANE CU
DISTANTA FIXA Total=

4 OBIECTIVE 15 minute

Descoperi corpul §i mingea - simt si
control 2’minute
Pauza

4 Lungime: 15/20 metri
< Latime: 10/12 metri

4 REGULILE JOCULUI

4 Perechile de jucatori pot inscrie
puncte pasandu-si mingea unul
celuilalt printre jaloane (deasupra
solului)

« Inainte de a returna mingea,
jucatorul trebuie sa o pozitioneze,
mai intéi, pe linie sau in fata
acesteia

4 Daca mingea nu este transmisa
precis, perechea nu primeste niciun
punct

13
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4 Dupa ce ambii jucatori au inscris
de cate 3 ori, se micgoreaza poarta
din jaloane.

“ Prima pereche care inscrie 10
puncte castiga.

<4 Dupa 1 minut, formati perechi noi
/ faceti rotatia

4 PUNCTE DE ATENTIE

+ Indreapta piciorul catre exterior
4 Relaxeaza piciorul

4 Tine mingea aproape

e Jucatorii incearca sa nu se
ciocneasca unii de ceilalti si sa
conduca mingea corect in
interiorul patratului

e Jucatorii cu mingea pot castiga
puncte conducand mingea prin
portile din jaloane. Nu au voie sa
conducad mingea prin aceeasi
poarta din jaloane de 2 ori la rand

*Exercitiul 4- 4 VS 4 LA 2 PORTI MICI

4 OBIECTIVE
Descopera corpul si mingea - simt si Total.=
control 15 minute

3 minute
Pauza

Lungime: 30/40 metri
Latime: 20 metri

4 REGULILE JOCULUI
Joc bilateral 4 vs 4.

4 Cand mingea iese din suprafata
delimitata, este reintrodusa in joc
prin conducere.

+ In cazul loviturilor de colt, mingea
se reintroduce in joc tot prin
conducere.

4 PUNCTE DE ATENTIE

4 Loveste mingea de atat de multe
ori incat sa o poti conduce in
directia potrivita in mers

<4 Nu lasa mingea sa se indeparteze

4 Apleaci-ti trunchiul usor peste
minge

Partea de incheiere

14
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4+ ARUNCAREA MINGII LA Total=
BARA TRANSVERSALA 5'minute

4+ OBIECTIVE ' g
Obiective multilple

Lungime: 10 metri ; LA )
Latime: 10 metri ' *

4+ REGULILE JOCULUI
Formam 2 echipe

4 In cadrul echipei, formati perechi
Unul dintre cei doi jucdtori incearca
sa loveasca bara transversald de la
jalon
Cand este lovita bara transversala,
celalalt jucator incearca sa prinda
mingea
Daca reugesc, echipa primeste un
punct
Celelalte perechi incearca sé
execute acelasi exercitiu
Echipa care ajunge prima la 3
puncte castiga
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INVATAREA PERSONALIZATA IN EDUCATIE FIZICA: APLICAREA
TEORIILOR VARK PENTRU EFICIENTA PREDARII

Prof. Ioan Pascu

Scoala Gimnaziald Secusigiu

Abstract: Scopul lucrarii este de a explora aplicarea teoriilor VARK in educatia fizicd, cu accent pe personalizarea
invagarii pentru a spori eficienta predarii. Metoda utilizata implica adaptarea activitatilor fizice la cele patru stiluri de
Invdtare identificate de modelul VARK: vizual, auditiv, cititor-scriitor si kinestezic. Principala concluzie este cd
personalizarea predarii in functie de stilurile de invdtare individuale nu doar imbundtdteste intelegerea si retentia
informatiilor, dar si creste motivatia si implicarea elevilor, conducdnd astfel la un proces educational mai eficient si mai
incluziv.

Cuvinte cheie: Invatare personalizatd, educatie fizicd, model VARK, stiluri de invitare, predare eficientd, vizual,

auditiv, cititor-scriitor, kinestezic, motivatia elevilor, adaptare didactica.

In contextul educatiei fizice moderne, aceastd disciplind joacd un rol esential in formarea
integrald a elevilor, contribuind nu doar la dezvoltarea fizica, ci si la cea mentala si sociald. Importanta
educatiei fizice se reflectd in capacitatea ei de a promova un stil de viatd sanitos, de a imbunatati
coordonarea si de a incuraja spiritul de echipa si disciplina. Schimbarile recente in metodele de predare
au dus la o abordare mai personalizata, adaptatd nevoilor si stilurilor de invatare ale fiecarui elev
(Cataneanu, S.M., Ungureanu, A., 2011, p.32). Accentul pus pe personalizarea invatarii permite elevilor
sa isi dezvolte abilitatile intr-un mod care le este natural si confortabil, crescand astfel motivatia si
implicarea lor. Integrarea tehnologiei si a unor strategii pedagogice inovatoare contribuie, de asemenea,
la crearea unui mediu educational mai dinamic si eficient. Astfel, educatia fizicd moderna nu doar ca
imbundtiteste performantele fizice ale elevilor, dar le ofera si instrumentele necesare pentru a deveni
adulti sanatosi si echilibrati (Preja.C.A., 2014).

Aplicarea teoriilor VARK 1in educatia fizica poate transforma radical eficienta predarii, adaptand
activitatile la stilurile de invatare ale elevilor: vizual, auditiv, cititor-scriitor si kinestezic. De exemplu,
elevii vizuali pot beneficia de demonstratii video si diagrame pentru a intelege miscarile, Tn timp ce celi
auditivi pot invata prin instructiuni verbale si discutii. Elevii care prefera sa citeasca si sa scrie pot folosi
jurnale de activitate si planuri scrise, iar cei kinestezici vor excela prin activitdti practice si experientiale.
Personalizarea metodelor de predare conform acestor stiluri este esentiald deoarece fiecare elev are un
mod unic de a invata (Neuliep, James W., 2019, pag. 265). Aceasta abordare nu doar sporeste intelegerea
si retentia informatiilor, dar si creste motivatia si implicarea elevilor in activitdtile fizice. Prin
recunoasterea si valorificarea diversitatii stilurilor de invétare, profesorii pot crea un mediu educational

mai incluziv si eficient (Cérstea Gh., 1997, p.22).
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Modelul VARK este un instrument educational conceput pentru a identifica preferintele individuale
de invatare ale elevilor, categorisindu-le Tn patru stiluri distincte: vizual, auditiv, cititor-scriitor si
kinestezic. Stilul vizual se caracterizeaza prin preferinta pentru imagini, diagrame si demonstratii
vizuale, elevii invatand cel mai bine prin observare. Stilul auditiv implicd o preferintd pentru informatia
transmisa verbal, fie prin discutii, fie prin ascultarea explicatiilor sau a materialelor audio. Stilul cititor-
scriitor este orientat spre text, elevii din aceasta categorie invatand eficient prin citire si scriere, utilizand
notite, liste si materiale scrise. Stilul kinestezic se bazeaza pe Invatarea prin miscare si experientd
practica, elevii preferand activitdtile care implicd actiune fizica si manipulare directd a obiectelor.
”Modelul VARK ofera o baza solida pentru personalizarea predarii” (Cristea, S., 2019, pag. 102-105),
facilitind adaptarea metodelor educationale la nevoile diverse ale elevilor.

Identificarea stilului de invatare preferat (Cristea, S., 2019, pag. 102-105) pentru fiecare elev este
esentiald pentru a personaliza si eficientiza procesul educational. Fiecare elev are un mod unic de a
percepe si procesa informatiile, iar recunoasterea acestor diferente poate conduce la o abordare didactica
mai adaptatd si mai eficienta. Utilizarea modelului VARK (Neuliep, James W., 2019, pag. 265), care
categoriseste stilurile de invatare in vizual, auditiv, cititor-scriitor si kinestezic, permite profesorilor sa
adapteze metodele de predare astfel incat sa raspunda nevoilor individuale ale elevilor. Aceasta
personalizare nu doar ca imbunatateste intelegerea si retinerea informatiilor, dar si creste motivatia si
implicarea elevilor in activititile educationale. In plus, ajuti la dezvoltarea unei relatii pozitive intre
profesor si elev, bazata pe incredere si respect reciproc. Identificarea stilului de invatare preferat devine
astfel un instrument valoros pentru optimizarea procesului educational si pentru sprijinirea dezvoltarii
armonioase a fiecarui elev.

Pe langa modelul VARK, exista si alte teorii si modele care “oferd perspective valoroase asupra
stilurilor de invatare si pot fi aplicate in diverse domenii”, inclusiv in educatia fizicd (Popescu, Adrian.,
2013, pag. 102-107). Un astfel de model este modelul Kolb al stilurilor de invatare, care se bazeaza pe
ciclul invatarii experientiale. Acest model propune patru faze prin care trece un individ in procesul de
invatare: experientd concretd, observatie reflectivd, conceptualizare abstracta si experimentare activa.
Conform acestui model, oamenii au tendinta de a prefera anumite faze ale ciclului, ceea ce duce la patru
stiluri de invatare distincte: divergenti, asimilanti, convergenti si acomodatori. Aplicarea acestui model
in educatia fizica poate ajuta la crearea unor experiente de Invatare care sd corespunda preferintelor
individuale ale elevilor.

Un alt model influent este teoria inteligentelor multiple a lui Howard Gardner, care sugereaza ca
exista mai multe tipuri de inteligenta, fiecare cu propriile sale moduri de a procesa informatiile. Gardner
identifica cel putin opt tipuri de inteligenta: lingvistica, logico-matematica, spatiald, muzicald,
kinestezicd, interpersonald, intrapersonala si naturalista. In contextul educatiei fizice, recunoasterea

acestor diferite tipuri de inteligentd poate duce la o abordare mai holisticd si mai personalizatad, unde
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activitatile si exercitiile sunt adaptate pentru a stimula si dezvolta diferitele inteligente ale elevilor. De
exemplu, un elev cu o inteligentd kinestezica pronuntatd va beneficia de activitati fizice practice si
interactive, in timp ce un elev cu o inteligentd muzicala poate gasi utild integrarea ritmului si a muzicii
in exercitiile fizice.

Aceste modele si teorii ofera cadre valoroase pentru intelegerea diversitatii stilurilor de invatare si
pentru personalizarea strategiilor de predare, astfel incat sd fie maximizata eficienta procesului
educational. Utilizarea lor In educatia fizica poate duce la o experientd de invéatare mai incluziva si mai
eficienta pentru toti elevii (Carstea Gh., 1997, p.23).

Prin adaptarea activitatilor la nevoile si "nivelul individual al fiecarui elev”’ (Marginean, 1., pag.
236), se creeaza un mediu de invatare mai stimulativ si mai atractiv, care incurajeaza implicarea activa
si dezvoltarea continua.

Intr-o lume in continui schimbare, este esential ca metodele de predare in educatia fizica si
evolueze constant. Adaptarea continud la nevoile elevilor si personalizarea predarii rdman prioritati
esentiale (Marginean, 1., pag. 248) pentru a asigura o educatie fizica relevanta, eficienta si accesibila
pentru toti elevii. Aceasta nu doar va imbunatati rezultatele educationale, dar va contribui si la formarea

unor generatii mai sanatoase si mai bine pregatite pentru provocarile viitorului.
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INTEGRAREA APLICATIILOR DIGITALE SPECIFICE FOTBALULUI TN
ACTIVITATILE DIDACTICE SCOLARE SI EXTRASCOLARE

Prof. Stoica Flavius-Bogdan

Scoala Gimnaziala" Aurel Viaicu" Arad

Abstract: Scoala rdamdéne cea mai eficientd cale cu ajutorul cdreia, tinerii pot fi impicati in sport. In timp ce FIFA
ofera sprijin, nenumarate asociatii si cluburi locale care concureaza in ligi, FIFA, in colaborare cu UNESCO, se angajeaza
sa se asigure ca toti copiii de la scoald primesc oportunitati. Aceastd aplicatie vine in sprijinul tuturor profesorilor pentru a
eficientiza procesul instructiv-educativ din scoli.

Cuvinte cheie: sesiune, incdlzire, worm-up, dezvoltare abilitati, obiective, aplicatii de joc, feed-back, efort,

profesor, educator.

Football for Schools (F4S) este un program ambitios derulat de FIFA, Tn colaborare cu UNESCO,
care 1si propune sa contribuie la educatia, dezvoltarea si imputernicirea a aproximativ 700 de milioane
de copii. Acesta urmareste sa facd fotbalul mai accesibil atat baietilor, cét si fetelor din Intreaga lume,
prin Incorporarea activitatilor fotbalistice in sistemul educational, in parteneriat cu autoritatile relevante
si partile interesate. Programul a fost conceput pentru a promova abilitdtile si competentele de viata
specifice prin fotbal, pentru a contribui la Obiectivele de Dezvoltare Durabila (ODD) ale Natiunilor
Unite si la alte prioritati.

Programul F4S isi doreste sa se alinieze cu politicile globale de sport, educatie si sanatate,
inclusiv Planul de actiune Kazan al UNESCO, Educatia 2030: Declaratia si Cadrul de Actiune de la
Incheon si Planul de actiune globald privind activitatea fizicd (GAPPA) al Organizatiei Mondiale a
Sénatatii (OMS). Programul F4S poate fi utilizat de asociatiile membre (AM) si guvernele acestora
pentru a promova prioritatile nationale de dezvoltare.

Programul include:

a) o aplicatie digitala gratuitd (Football for Schools), care este accesibild prin Google Play si
Apple App Store;

b) o platforma de invatare online cu continut relevant pentru partile interesate ale programului;

c) furnizarea de echipamente (inclusiv mingi de fotbal) care vor fi distribuite scolilor; si

d) o plata unica pentru derularea programului.

Obiectivele Programului Fotbal pentru Scoli. Programul F4S urmareste sa obtind urmatoarele
patru rezultate cheie:

a) cursantii (baieti si fete) vor fi inzestrati cu abilitdti si competente valoroase de viata;

b) Tmputernicirea si furnizarea profesorilor, antrenorilor-educatori cu pregitire pentru a oferi

sport si activitati de abilitati de viata;
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c¢) dezvoltarea capacitatii partilor interesate (scoli si autoritati publice) de a oferi formare in
abilitati de viata prin fotbal;

d) consolidarea cooperdrii dintre guverne si scolilor participante pentru a permite parteneriate,
aliante si colaborare intersectoriala.

Programul F4S este ghidat de un cadru de management bazat pe rezultate si de teoria schimbarii,
care presupune ca dezvoltarea abilitatilor intrapersonale, interpersonale si cognitive in randul cursantilor,
pe langa obtinerea de castiguri In cunostinte si atitudini pozitive, 11 va ajuta sd-si dezvolte abilitati si
competente de viata. Daca acest lucru se realizeaza intr-un mediu favorabil, incluziv si promoveaza
invatarea si dezvoltarea individuald, Impreuna cu o combinatie de fotbal si abilitati de viata, programul
are potentialul de a contribui la schimbarea individuald si comunitara si, in consecintd, la ODD-urile
identificate.

Cronologia proiectului:

Programul F4S a fost lansat la jumatatea anului 2019 cu proiecte pilot in Puerto Rico si Liban.
Programul F4S va fi relansat in alte regiuni in 2021 si se va desfasura cel putin pana in 2027 prin
Federatia Romana de Fotbal si in Roménia. Un proiect de calendar mai detaliat, care poate fi modificat,
va fi distribuit Tn timp util.

De ce fotbal in scoli?

Acest lucru este deosebit de important in tarile care nu au o structura de club eficienta.

Programul F4S 1si propune sa se asigure ca fotbalul este accesibil tuturor cursantilor, fara
discriminare. Oricine doreste sd joace fotbal trebuie sa stie ca se poate face acest lucru prin scoala sau
comunitatea sa, folosind facilititile disponibile in tara. In timp ce misiunea principala a acestui program
este de a sprijini furnizarea de antrenament si echipament de fotbal scolilor, FIFA incurajeaza asociatiile
membre si partenerii din tard sa recunoasca importanta interactiunii cu tinerii din afara scolii.

Avand in vedere ca multe scoli nu au echipament si personal calificat pentru a desfasura activitati
de fotbal, FIFA va furniza echipamente (fotbal) prin intermediul MA-urilor sale, precum si aceasta
platforma de invétare online si o aplicatie mobila care ofera continut usor de utilizat pentru sesiunile de
antrenament. Se sperd ca platforma i va ajuta pe educatori, antrenori si parinti sa sprijine, sa livreze si
sa gestioneze mai bine activitatile F4S in scolile si comunitatile lor.

Fotbal pentru scoli este un program incluziv care isi propune sa ajungd la copii si tineri.
Antrenorii-educatori sunt incurajati sd adapteze sesiunile pentru a satisface nevoile si abilitatile de
invatare ale jucatorilor individuali si sa depund eforturi speciale pentru a include copiii si tinerii anterior
marginalizati de fotbal.

Niciun copil sau tdnar nu trebuie lasat iIn urma indiferent de abilitdtile, rasa, etnia, sexul,

orientarea sexuald, limba, cultura sau religie.
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Profesorii-antrenorii-educatorii ar trebui sa se asigure ca toti jucatorii se simt bineveniti si
primesc atentie egala atunci cand participa la sesiunile Fotbal pentru scoli. Acest lucru necesitd ca
educatorii sa fie flexibili, receptivi si sa sustind atunci cand planifica si oferd sesiuni de Fotbal pentru
scoli pentru a raspunde nevoilor diverse ale tuturor cursantilor.

Ar trebui dezvoltate practici pentru a sprijini si incuraja toti cursantii sa se implice In Fotbal
pentru scoli, abordand bariere precum: optiuni de imbracaminte; dispozitii religios-culturale;
descurajarea parintilor; facilitati de schimbare inadecvate; costul trusei; imaginea corpului; si imaginea
fotbalului.

Egalitatea de gen 1n fotbal pentru scoli:

Egalitatea de gen este un domeniu prioritar pentru UNESCO, iar atingerea egalitatii de gen in
fotbal este o prioritate pentru FIFA. Programul Fotbal pentru scoli vizeaza participarea egala a baietilor
si fetelor. Prin urmare, acolo unde este posibil, profesorii-antrenorii-educatorii ar trebui sa depuna
eforturi pentru un echilibru 50/50 de participare atat a baietilor, cat si a fetelor.

Cu toate acestea, se are in vedere ca sesiunile de sex mixt pot sa nu fie intotdeauna posibile sau
adecvate. Se recomanda ca, acolo unde este posibil, profesorii-antrenorii-educatori sa faciliteze sesiuni
de Fotbal pentru scoli mixte pentru grupele de varsta 4-7 si 8-11 ani. Grupul de varsta 12-14 ani poate
fi livrat fie ca sesiuni de sex mixt, fie ca sesiuni paralele pentru un singur sex. In anumite situatii,
sesiunile pot fi Impartite astfel incat anumite componente sa fie livrate unui grup de sex mixt, unde alte
componente (de exemplu, anumite subiecte sau activitdti) sunt livrate unui singur grup de sex.

Permiterea bdietilor si fetelor sa se joace impreunad contribuie la emanciparea celor doud genuri,
imbunatateste toleranta si promoveaza respectul reciproc. Atat fetele, cat si baietii pot beneficia si se pot
bucura de fotbal si este important sa se permitd/incurajarea accesului pentru toti. Mai multe sesiuni din
program urmaresc sd-i invete pe jucatori despre importanta egalitdtii de gen si sd-1 ajute sa pund la
indoiala normele de gen daunatoare.

Includerea elevilor cu dizabilitati in fotbal pentru scoli:

Instruirea diferentiatd urmareste sa modifice activitatile de invatare pentru a satisface nevoile
diverselor grupuri de jucatori si este diferitd de educatia fizicd adaptatd, care se concentreazd pe
adaptarea activitatilor fizice pentru elevii cu dizabilitati. Instruirea diferentiata ia in considerare nevoile
tuturor jucatorilor care au abilitati diferite, inclusiv copiii cu dizabilitati. Doua cadre utile care pot fi
folosite atunci cand va ganditi cum sa includeti jucatori cu dizabilitati in sesiunile de Fotbal pentru scoli
sunt Spectrul de incluziune si Cadrul TREE.

Acolo unde este posibil, profesorii-antrenorii-educatorii sunt incurajati sa includa jucatori cu
dizabilitati 1n sesiunile de fotbal cu alti jucatori, fie printr-o abordare deschisa, fie printr-0 abordare

modificata a fotbalului.
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Programul F4S poate permite scolilor sa abordeze o serie de probleme sociale, oferind in acelasi
timp un vehicul atractiv in care sd se implice si sa educe cursantii si chiar sd motiveze profesorii si
educatorii.

Scopul sesiunilor Fotbal pentru Scoli este de a dezvolta jucatorul si persoana. Sesiunile ofera
activitati fotbalistice de calitate care vizeaza dezvoltarea abilitatilor fotbalistice si abilitatilor de viata,
inclusiv abilitati de sanatate, sociale si emotionale. Atat fotbalul, cat si abilitatile de viata sunt de
importanta egala si timpul ar trebui alocat in sesiuni pentru ambele componente.

Fiecare sesiune de Fotbal pentru scoli a fost structurata astfel Incat sa includa cinci elemente,
care dureaza in total o ora. Acolo unde antrenorii-profesorii-educatorii au mai putin de o ora pentru a-si
sustine sesiunile, elementele sesiunii pot fi impartite pe doud sesiuni diferite, in functie de timpul
disponibil.

Toate sesiunile Fotbal pentru scoli cuprind cinci parti:

Cercul de deschidere — profesorul-antrenorul-educatorul adund jucatorii intr-un cerc (in
picioare), prezintd sesiunea, explicd rezultatele preconizate in fotbal si in abilitatile de viata, le cere
jucatorilor sa reflecteze pe scurt asupra aptitudinilor de viata.

Warm-Up — profesorul-antrenorul-educatorul faciliteaza o activitate de fotbal de mobilizare a
jucatorilor.

Dezvoltarea abilitatilor — profesorul-antrenorul-educatorul ofera practica care permite fiecarui
jucdtor sa lucreze la abilitatile de fotbal alese.

Aplicatie de joc —profesorul-antrenorul-educatorul organizeaza un joc de fotbal care le permite
jucatorilor sd exerseze deprinderea selectata Intr-o situatie de joc.

Cercul de Tnchidere — profesorul-antrenorul-educatorul aduna jucatorii intr-un cerc (sezand), le
cere sd dea feedback cu privire la antrenament, apoi sa reflecteze asupra aptitudinilor de viata si sa faca
conexiuni cu viata din afara fotbalului.

Se oferd indrumadri cu privire la fotbal si activitdti de abilitdti de viatd. Activitatile de fotbal sunt
ilustrate prin continut video si diagrame. Exista sfaturi organizatorice pentru antrenori-educatori, optiuni
pentru a face activitatea mai usoard sau mai dificild pentru a se potrivi mai bine diferitilor jucatori,
intrebari pe care le puteti adresa jucatorilor si puncte de siguranta. Sfaturile privind abilitatile de viata
includ cum sa introduceti abilitatile de viatd in timpul cercului de deschidere, activitati participative care
stimuleazd discutiile si gandirea critica legate de abilitatile de viatd in timpul cercului de inchidere si
ntrebari de adresat in timpul sesiunii. Sesiunile de activitati sunt structurate pe 3 categorii de varsta: 4-
7 ani, 8-11 ani, 12-14 ani. Aplicatia permite alegerea temelor de predare din punct de vedere metodice.

Fiecare sesiune are o denumire de exemplu la categoria de varsta 4-7 ani tema sesiunii: “A castiga
si a pierde”.

Durata sesiunii: 45-60 minute
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Sedintd de deschidere 1n cerc ( se ureaza bun venit tuturor copiilor, dupa care li se explica ca in
cadrul orei se vor efectua activitati fizice)

Incilzirea (joc cu cercuri)

Incalzire

Joc cu cercuri
& 10 min.

Va trebui sa:

PAVAV ANl S o> S AVia

XXX D AT I XX

Dezvoltarea abilitatilor (5 contra 5, cercuri de sigurantd)

Dezvoltarea abilitatilor
5 zontra 5, cercuri de sgurantd
& 10 - 15 min.

Cercul de Tnchidere- Intelegere personali (elevii asezati pe perechi pentru a dialoga si raspunde
reciproc la intrebari despre activitatea desfasuratd. Ei trebuie sa isi gdseasca un partener cu care nu
lucreaza in mod obisnuit si sa discute teme ca: care a fost partea distractiva azi, te-ai descurcat bine azi,

cand ai sentimente negative e afectat jocul)
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10 min.

Putem Intocmi chiar si planificari in functie de cate sesiuni dorim sd facem. In exemplul de mai

jos am intocmit o planificare cu 4 sesiuni ca categoria de varsta (4-7 ani)
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Programul F4S nu este conceput pentru a diminua timpul de predare de la clasa si, de fapt, este
destinat sa completeze eforturile educatorilor si sa avanseze rezultatele educatiei, ajutand astfel
guvernele. Fotbalul poate sa joace un rol vital in sistemul educational si sd actioneze ca o ,,scoald a

vietii”.Acest program vine ca sprijin gratuit in scolile din Romania.

Bibliografie:

1. Alexe, N., (1993), Antrenamentul sportiv modern, Editis, Bucuresti.

2. Ardeleanu, C., Siclovan, 1., (1972), Fotbal la copii, Editura Stadion, Bucuresti.

3. Bérsan, M., (1980), Fotbal — probleme generale in tehnica jocului, Editura I.E.F.S.

4. Cojocaru V. (2001), Fotbal, Notiuni generale, Editura Axis Mundi, Bucuresti.

5. Constantinescu, D., (1995), Fotbal, tehnica si tactica jocului — curs, Editura Universitatii Al. |. Cuza,
lasi.

6. Constantinescu, D., Honceriu, C., Enache, P., (2004), Fotbal, teoria jocului, Editura Cantes, lasi.

7. Dragnea, A., (1996), Antrenamentul sportiv, Editura Didactica si Pedagogica, Bucuresti.

8. https://footballforschools.fifa.com/en/

25



CONFERINTA NATIONALA: METODE ACTUALE DE PREDARE SI PREGATIRE IN EDUCATIE FIZICA S| ANTRENAMENT SPORTIV - Editia | - OCTOMBRIE 2024

DEZVOLTAREA CALITATILOR MOTRICE VITEZA SI iINDEMANARE,
PRIN INTERMEDIUL JOCURILOR DE MISCARE LA NIVELUL
INVATAMANTULUI PRIMAR

Prof. Oprea Mihaela

Colegiul National” Andrei Muresanu” Bistrita

Abstract: Jocul este o activitate specific umand, dominantd in copildrie, prin care omul isi satisface imediat, dupd

Cuvinte cheie: educatie fizicd, exercitiu fizic, aptitudini motrice, calitdti motrice

Actiunea educatiei fizice si sportului se incadreaza intr-un sistem convergent de mijloace si
masuri care actioneaza concentric asupra omului, in vederea formarii, educarii, modelarii si incadrarii
lui sociale cu eficienta maxima, dar si in persprectiva educatiei permanente prin asigurarea unei
capacitati fizice superioare, dezvoltarea si formarea la un nivel superior a aptitudinilor motrice de baza,
a miscarilor asa-zis Invatate, conditionate si, pe temeiul lor, a celor specifice marii diversitati de gesturi
motrice, de tehnici proprii sporturilor individuale si de echipa, concomitent cu dezvoltarea calitatilor
motrice de baza si calitatilor motrice combinate (viteza, indemanare, fortd, rezistentd, detenta,
mobilitate, suplete).

Integrate in continutul complex al activitatii corporale, jocurile de miscare, stafetele sunt
considerate de specialisti drept mijloace cu importante valente formativ - educative.

Prin introducerea jocurilor de miscare, a stafetelor in lectia de educatie fizica s-a urmarit
inlaturarea monotoniei, folosirea timpului ntr-un mod cat mai placut, dorinta de a trezi in randul elevilor
gustul pentru intrecere, pentru competitie, necesitatea de a avea un organism sandtos $i armonios
dezvoltat, de a se intrece pe sine si pe ceilalti si nu in ultimul rand atingerea obiectivelor lectiei de
educatie fizica.

Este cunoscut si verificat faptul ca la aceasta varsta (6-11 ani) jocul reprezinta pentru copii ceea
ce Inseamnd munca pentru adulti si anume un lucru serios, care trebuie dus la bun sfarsit.

Interesul elevilor la aceasta varsta pentru miscare este foarte mare. Dorinta lor de miscare, efort
fizic are la baza cauze de ordin fiziologic, motiv pentru care orice limitare din punct de vedere al timpului
acordat miscarii i mai ales jocului, lipsa asigurarii calitatii actului pedagogic are repercusiuni asupra
functiilor vitale ale organismului.

Bine orientate, activitatiile destinate dezvoltarii calitdtilor motrice pot educa: disciplina
congtientd, capacitatea de a pune 1n practicd anumite priceperi si deprinderi, dezvoltd prin repetere,

trasatrile de vointa si de caracter, unele deprinderi si Tnsusiri morale, toate inbogatind experienta de
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viati a elevilor.Intdrind sanatatea, fortificand organismul elevilor, contracarand efectele sedentarismului,
dezvoltarea calitatilor motrice si prin acestea educatia fizica, creeaza premise favorabile desfasurarii

activitatilor la parametrii optimi la celelalte discipline din planul de invatamant.

Particularitati bio-motrice

Masa musculara se dezvolta relativ lent, tonusul muscular are valori mai reduse ceea ce
favorizeaza efectuarea unor miscari cu amplitudine, forta musculara este realtiv redusa, iar mentinerea
echilibrului necesitd un efort suplimentar .

Activitatile cognitive favorizeaza o dezvoltare intelectuala evidenta, ce confera copilului o mare
receptivitate. Predominanta exitatiei corticale face ca stimulii externi sd produca reactii motrice
exagerate, insuficient coordonate, explicabile si printr-o slaba inhibitie de diferentiere.

Jocul este o activitate specific umana, dominantd in copildrie, prin care omul isi
si-o creeaza singur. Avand in vedere aceasta definire a jocului putem desprinde cu usurinta cateva note
caracteristice si definitorii:

-jocul este o activitate specific umand; numai oamenii il practica in adevaratul  sens
al cuvantului;

-jocul este una din variantele activitatii oamenilor; invatarea, munca si creatia nu s-ar realiza
Tn afara jocului dupa cum acesta nu poate sa nu fie purtatorul principalelor elemente psihologice
de esenta necesara oricarei ocupatii specifice umane;

-jocul este o activitate constientd; jocul introduce pe acela care-l practica in specificitatea
| umiiimaginare pe care si-o creaza jucatorul respectiv;

-scopul jocului este actiunea insdsi, capabild sa-i satisfacd jucatorului imediat dorintele si
aspiratiile proprii;

-prin atingerea unui asemenea scop, se restabileste echilibrul vietii psihice si se
stimuleaza functionalitatea de ansamblu a acesteia.

Dupa I. Cerghit principalele functii ale jocului sunt:

-functia de explorare a realitatii;,

-functia de valorificare a avantajelor dinamicii in grup, a spiritului de cooperare, de
participare afectiva si totald la joc angajand atat elevii timizi cat si cei mai slabi;

-functia de intdrire a unor calitati morale (rabdare, tenacitate, respect pentru altii, stdpanirea de
sine, cinstea, autocontrolul).

J. Piaget considera ca jocul, in special cel cu reguli, indeplineste urmatoarele functii:
-functia de asimilare pe plan cognitiv si afectiv; copilul invatd din ceea ce vede in jurul sdu si

apoi foloseste in cadrul jocului;
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- functia de adaptare ce se realizeaza prin asimilarea realului §iacomodarea, mai ales prin
imitatie; adaptarea prin joc este un proces creativ care se realizeaza prin inteligenta

-functia formativa dar si informativa, jocul fiind acela ce angajeaza plenar copilul in
activitati psihice;

-functia de descarcare energetica si de rezolvare a conflictelor efective de compensare si traire
intensa;

-functia de socializare a copilului ceea ce se explica prin tendinta mereu accentuata a copiilor de
a se a acomoda la ceilalti, dar si de a se asimila relatiile cu cei din jur lor. Jocul devine activitatea care
implica activitatea celuilalt si favorizeaza aparitia unor variate raporturi intre copii.

Ca o concluzie acelor mai sus mentionate, profesorului de educatie fizica 1i revine marea sarcina
de a alege din multitudinea mijloacelor pe care le poseda educatia fizica, pe cele care le considera mai
eficiente, dar care sa corespunda particularitatilor de varsta, sex si nivel de pregatire ale elevilor, precum
si celor care se refera la baza materiala si traditiile scolii.

”Mingea calatoare”

Numiar de participanti: efectivul unei clase

Loc de desfasurare: sald de sport, teren de sport, curtea scolii, teren improvizat

Materiale necesare: marcaje, mingi, fluier

Scopul jocului: dezvolta viteza, indeméanarea, tenacitatea, prezenta de spirit,combativitate, incredere in
fortele proprii, vointa.

Descrierea jocului:

Se formeaza echipe de 6-8 jucdtori, asezati in mai multe coloane de cate unul. Intervalul dintre
echipe este de 3-4 pasi. Primul jucator din fiecare echipa primeste cate o minge. Jocul consta din
transmiterea acesteia din mana in mana spre ultimul jucator. In momentul in care intri in posesia mingii,
toti fac o intoarcere de 180 de grade si mingea revine la primul in acelasi fel.

Variante:
a) Mingea se transmite cu bratele intinse, cu doud maini pe deasupra capului, cu doud maini prin
lateral spre stanga sau spre dreapta;
b) Pozitia picioarelor este de stind departat;
€) Mingea poate fi trecuta din mana in mana sau aruncata.
Reguli si indicatii metodice:
e este foarte important sd se marcheze semnele pe care vor sta jucatorii ;
e prin ingramadirea copiilor se reduce lungimea coloanei si astfel jocul nu se mai executd in
conditii echitabile;
e sa se urmareascad cu atentie, ca fiecare jucator sa primeasca mingea, insistandu-se asupra felului

corect in care este transmisa.
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IMPACTUL TELEFONULUI MOBIL ASUPRA POSTURII SI FUNCTIONARII
OPTIME A ORGANISMULUI UMAN

Arsene Igor dr., conf. univ.

Institutul de Educatie Fizica si Sport/USM
Pascari Daniela, Asistent Universitar
Institutul de Educatie Fizica si Sport/USM

Abstract. Utilizarea frecventa a telefonului mobil a devenit o parte integrantd a vietii cotidiene, insd acest obicei
poate avea efecte negative semnificative asupra posturii corecte si a bunei functiondri a organismului uman. Acest articol
exploreaza impactul utilizarii prelungite a telefonului mobil asupra sandtatii musculo-scheletice, functiei vizuale si sanatatii
mentale. Studiul analizeaza si oferd solutii pentru minimizarea acestor efecte.

Cuvinte cheie. Telefon mobil, posturd, sanatate musculo-scheleticd, vedere, sanatate mentald, ergonomie

Introducere. Tn ultimele decenii, telefonul mobil a evoluat de la un simplu dispozitiv de
comunicare la un instrument multifunctional indispensabil in viata de zi cu zi. Astazi, telefoanele mobile
nu sunt doar mijloace de a efectua apeluri sau a trimite mesaje, ci si platforme de acces la internet, retele
sociale, jocuri, aplicatii de productivitate, navigatie si chiar de monitorizare a sanatatii. Aceste
dispozitive au devenit parte integranta a vietii noastre, influentand modul in care muncim, comunicam,
ne relaxam si interactiondm cu lumea din jur.

Cu toate acestea, aceasta dependenta tot mai mare de telefoanele mobile aduce cu sine o serie de
provocari si riscuri pentru sandtatea fizicd si mentala a utilizatorilor. Utilizarea prelungita a acestor
dispozitive, in special in pozitii neergonomice, poate duce la o varietate de probleme de sdnatate. De
exemplu, pozitia tipicd in care se utilizeaza telefonul mobil - capul aplecat in fata, privirea indreptata in
jos si umerii adusi inainte - poate afecta negativ postura, contribuind la dezvoltarea unor afectiuni
musculo-scheletice, precum durerile de gat si spate.

In plus, expunerea prelungiti la ecranele telefoanelor mobile poate cauza oboseald oculara,
cunoscutd si sub denumirea de ,,sindromul privitului la calculator”. Lumina albastra emisa de aceste
ecrane poate perturba ritmul circadian, afectand calitatea somnului si ducand la alte probleme de sanatate
pe termen lung.

Nu trebuie subestimate nici efectele psihologice ale utilizérii excesive a telefoanelor mobile. Desi
aceste dispozitive faciliteazd accesul rapid la informatii si comunicare instantanee, ele pot contribui,
paradoxal, la cresterea nivelului de stres, anxietate si izolare sociald. Utilizarea constantd a retelelor
sociale si notificarile continue pot duce la un sentiment de suprasolicitare si la scaderea capacitatii de

concentrare.
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Prin urmare, in ciuda avantajelor evidente pe care le aduce utilizarea telefoanelor mobile, este
esential sd recunoastem si sd gestiondm riscurile asociate cu utilizarea lor excesiva. Acest articol 1si
propune sa analizeze in detaliu impactul telefonului mobil asupra posturii si functionarii organismului
uman, evidentiind principalele probleme de sdnatate care pot aparea si oferind recomandari practice
pentru prevenirea acestor efecte negative. Intelegerea acestor aspecte este cruciald pentru a promova un
stil de viata echilibrat si sanatos in era digitala.

Ipoteza cercetarii
Se presupune ca utilizarea excesiva a telefonului mobil este asociata cu probleme posturale si functionale
la nivelul organismului, inclusiv dureri de gat si spate, oboseala oculara si probleme mentale.

Scopul cercetirii. Scopul cercetarii este de a evidentia efectele negative ale utilizarii prelungite
a telefonului mobil asupra sandtitii umane si de a propune solutii pentru prevenirea si ameliorarea
acestor efecte.

Sarcinile cercetarii
Sa se identifice principalele probleme posturale cauzate de utilizarea telefonului mobil.
Sa se examineze impactul telefonului mobil asupra sandtatii vizuale.

Sé se analizeze efectele asupra sanatatii mentale legate de utilizarea frecventa a telefonului mobil.

D w0 np e

Sa se propuna solutii pentru reducerea impactului negativ al utilizarii telefonului mobil.
Metode de cercetare. Studiul se bazeaza pe o analiza a literaturii de specialitate, chestionare
aplicate unui esantion de 200 de utilizatori frecventi de telefoane mobile si observatii clinice. Datele au
fost colectate si analizate statistic pentru a evalua corelatiile dintre utilizarea telefonului mobil si
problemele de sanatate.

Organizarea cercetarii. Cercetarea a fost desfasurata in trei etape distincte pentru a asigura o
analizd detaliata si riguroasd a impactului utilizarii telefonului mobil asupra sanatatii. Cele trei etape
sunt: colectarea datelor, analiza statisticd a acestora si formularea concluziilor si recomandarilor.

1. Colectarea datelor. in prima etapa, a fost elaborat un chestionar detaliat, care a fost distribuit
unui esantion de 500 de participanti, format din adolescenti si adulti tineri cu varste cuprinse intre 15 si
35 de ani, toti locuind in orase. Chestionarul a inclus intrebari referitoare la:

o Frecventa si durata utilizarii zilnice a telefonului mobil.

o Postura adoptata in timpul utilizarii telefonului.

o Simptomele fizice si mentale resimtite in timpul sau dupa utilizarea telefonului mobil.

o Tipul de activitati desfasurate pe telefon (ex. retele sociale, jocuri, munca, etc.).
Datele au fost colectate pe o perioada de doud luni, iar rata de raspuns a fost de 80%, ceea ce a asigurat
un esantion final de 400 de respondenti. Distributia demograficd a esantionului a fost echilibratd in

termeni de gen, cu 52% femei si 48% barbati.
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2. Analiza statisticad. Dupa colectarea datelor, acestea au fost supuse unei analize statistice
pentru a identifica corelatiile dintre utilizarea telefonului mobil si problemele de sanatate raportate.
Analiza a inclus calculul frecventelor si proportiilor, precum si utilizarea testelor de corelatie Pearson
pentru a examina relatiile dintre variabile.

Rezultatele au demonstrat urmatoarele:

o Dureri de gat sau spate: 72% dintre respondenti au raportat ca sufera de dureri de gat sau spate
cel putin o data pe saptamana, iar 30% dintre acestia au mentionat ca durerile sunt prezente zilnic.
Analiza corelatiei a indicat o relatie puternica intre timpul petrecut pe telefon si frecventa
durerilor de gat sau spate (r = 0.68, p < 0.01).

o Oboseala oculara: 62% dintre respondenti au declarat ca se confrunta cu oboseala oculara,
uscaciunea ochilor sau dificultati de focalizare dupa utilizarea prelungita a telefonului. Aceasta
problemd a fost mai pronuntatd in randul celor care petrec mai mult de 4 ore pe zi folosind
dispozitivul (r = 0.55, p < 0.01).

o Simptome de anxietate si stres: 42% dintre respondenti au recunoscut ca se simt anxiosi sau
stresati dupd o utilizare prelungitd a telefonului, in special in contextul retelelor sociale. Aceasta
corelatie a fost de asemenea semnificativa (r = 0.47, p < 0.05), sugerand ca utilizarea excesiva a
telefonului poate contribui la problemele de sandtate mentala.

Rezultatul cercetarii

Rezultatele cercetarii confirmd incd o datd faptul ca, utilizarea prelungita a telefonului mobil
este corelata cu o serie de probleme de sanatate. Peste 70% dintre utilizatori au raportat dureri de gat sau
spate, 60% s-au confruntat cu oboseala oculara, iar 40% au mentionat simptome de anxietate si stres.
Aceste date subliniazd necesitatea unor masuri preventive si a unei educatii continue privind utilizarea
sandtoasd a tehnologiei.

Concluzii si recomandari
Pe baza rezultatelor obtinute, s-a formulat o serie de concluzii si recomanddri menite sa ajute la
prevenirea si reducerea impactului negativ al utilizarii telefonului mobil asupra sanatatii.

o Ergonomie si postura: Este esential ca utilizatorii sd fie constienti de postura lor atunci cand
folosesc telefonul si sa adopte pozitii care minimizeaza tensiunea asupra gatului si coloanei
vertebrale. De exemplu, ridicarea telefonului la nivelul ochilor si mentinerea spatelui drept pot
reduce semnificativ riscul de dureri musculo-scheletice.

o Pauze regulate: Se recomanda ca utilizatorii sa ia pauze frecvente in timpul utilizarii telefonului,
in special daca petrec perioade lungi de timp pe dispozitiv. Pauze scurte de 5-10 minute la fiecare
ora pot ajuta la reducerea oboselii oculare si la prevenirea tensiunilor musculare.

o Constientizare si educatie: Este important sa se promoveze constientizarea efectelor negative

ale utilizarii prelungite a telefonului mobil, in special in randul tinerilor. Campanii educationale
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10.

care subliniaza importanta unei utilizari responsabile si echilibrate pot contribui la imbunatatirea

sanatatii generale.
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INTEGRAREA PRINCIPIILOR ECOLOGICE SI IMPACTUL ASUPRA
PERFORMANTEI SI SUSTENABILITATII N SPORT

Conf. univ. Dr. Arsene Igor
Institutul de Educatie Fizica si Sport/USM

Abstract: Acest articol analizeazd integrarea principiilor ecologice in sport si exploreazad efectele acestora asupra

recente, articolul evidentiaza beneficiile implementarii masurilor ecologice in sport, cum ar fi reducerea amprentei de

carbon si imbundtatirea conditiilor de antrenament. De asemenea, se discutd despre provocarile intdmpinate si despre
viitoarele directii de dezvoltare in acest domeniu.
Cuvinte cheie: Principii ecologice, performantd sportiva, sustenabilitate, impact ambiental, inovatii ecologice in

sport

Introducerea: Tn contextul preocupirilor crescande privind schimbarile climatice, degradarea
mediului si epuizarea resurselor naturale, se impune o reevaluare a modului in care diverse industrii isi
desfasoara activitatile. Printre acestea, industria sportivd, recunoscutd pentru utilizarea intensiva a
resurselor si generarea considerabila de deseuri, a ajuns sa fie un punct central al dezbaterilor legate de
sustenabilitate. Evenimentele sportive majore, de la competitii internationale la campionate locale,
implica adesea un consum ridicat de energie, apa si materiale, precum si o amprentd ecologica
semnificativa datoratd transportului, constructiilor temporare si gestiondrii deseurilor.

In acest context, integrarea principiilor ecologice in sport nu este doar o optiune, ci o necesitate

stringentd. Potrivit lui McCullough si Kellison (2018) [1,7,8,9], sportul are un rol esential in promovarea
comportamentelor ecologice prin influenta sa asupra comunitatilor si publicului larg. Adaptarea unor
practici ecologice eficiente poate reduce considerabil impactul negativ asupra mediului si poate,
totodatd, sa ofere beneficii suplimentare in ceea ce priveste performanta sportivilor.
Mai mult, autorii Casper si Pfahl (2015), [2,10,11] subliniaza ca implementarea strategiilor ecologice in
sport poate servi drept un catalizator pentru schimbari pozitive in alte sectoare ale societatii, oferind un
model de urmat pentru alte industrii. Acest articol 1si propune sd exploreze modalitatile prin care
implementarea acestor strategii poate transforma industria sportiva intr-un model de sustenabilitate. Prin
analiza impactului acestor strategii, atat asupra mediului, cat si asupra performantei sportive, se va
evidentia necesitatea unei abordari integrate care sd contribuie la o industrie sportiva mai responsabila
si mai durabila.

Sustenabilitatea Tn sport nu trebuie privita doar ca un raspuns la presiunile externe, ci ca o
oportunitate de inovare si de crestere a eficientei, care poate modela viitorul sportului intr-un mod pozitiv

si durabil. Conform lui Collins si Flynn (2017) [3, 12], industria sportiva are potentialul de a deveni un
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lider global in adoptarea practicilor sustenabile, oferind solutii creative si eficiente pentru problemele de
mediu cu care se confrunta planeta noastra.

In aceasta directie, este esential sa recunoastem ci implementarea principiilor ecologice nu se
limiteaza doar la reducerea impactului asupra mediului, ci si la imbunatatirea calitatii vietii pentru toti
cei implicati in activitatile sportive. Prin adoptarea unor practici sustenabile, cum ar fi managementul
deseurilor, utilizarea surselor de energie regenerabila si construirea de infrastructuri eco-eficiente,
organizatiile sportive pot contribui activ la protejarea resurselor naturale si la reducerea amprentei
ecologice. Mai mult decat atat, conform lui Trendafilova si Babiak (2013) [4], sustenabilitatea in sport
poate promova un sentiment de responsabilitate sociald, educand sportivii si publicul larg despre
importanta protejarii mediului.

Ipoteza cercetarii: Ipoteza cercetarii este cd integrarea principiilor ecologice in sport aduce
beneficii atat pentru performanta sportivilor, prin imbunatatirea conditiilor de antrenament si a sanatatii,
cat si pentru sustenabilitatea industriei sportive, prin reducerea impactului ecologic si promovarea unor
practici durabile.

Scopul cercetarii: Scopul cercetarii este de a demonstra ca aplicarea principiilor ecologice nu

doar cd contribuie la protejarea mediului, dar are si un efect pozitiv asupra performantei sportivilor si

......

afirmatii.

Sarcinile cercetarii: 1. Identificarea si analiza principiilor ecologice relevante pentru sport. 2.
Evaluarea implementarii acestor principii in sporturi variate, inclusiv sporturi de echipa si individuale.
3. Studiul impactului practicarilor ecologice asupra performantei sportivilor, folosind date de la
sportive, inclusiv impactul asupra resurselor si deseurilor.

Metode de cercetare: Cercetarea utilizeaza o combinatie de metode calitative si cantitative,
inclusiv: - Revizuirea literaturii de specialitate pentru a identifica principiile ecologice aplicabile si
studiile anterioare. - Analiza de caz a implementarii principiilor ecologice in diferite sporturi (ex:
ciclism, fotbal, atletism). - Interviuri cu experti in domeniu, inclusiv antrenori, sportivi si specialisti in
mediu. - Colectarea si analiza de date statistice privind performanta sportivilor si impactul asupra
mediului.

Organizarea cercetirii. Cercetarea este structurata in trei sectiuni: 1. Integrarea principiilor
ecologice in sport: Analiza strategiilor si tehnologiilor ecologice aplicate in sport, cum ar fi utilizarea
echipamentelor din materiale reciclate si managementul eficient al resurselor. 2. Impactul asupra
performantei sportivilor: Evaluarea efectelor acestor practici asupra performantei sportivilor, inclusiv

efectele asupra sanatatii si bunastarii fizice si mentale. 3. Sustenabilitatea infrastructurii sportive: Studiul
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impactului masurilor ecologice asupra infrastructurii sportive, inclusiv utilizarea de energie regenerabila
si gestionarea deseurilor.

Rezultatul cercetarii. Pentru a putea continua cercetarea, am structurat sectiunile dupd cum
urmeaza: Sectiunea nr. 1. Integrarea principiilor ecologice in sport. Analiza strategiilor si
tehnologiilor ecologice: Tn contextul actual, integrarea principiilor ecologice Tn sport devine cruciala
pentru dezvoltarea sustenabild a industriei. Acest lucru se reflectd prin utilizarea echipamentelor
fabricate din materiale reciclate si prin managementul eficient al resurselor. Producatori precum Adidas
colaboreaza cu organizatii de mediu pentru a crea echipamente din plastic oceanic, reducand astfel
impactul asupra mediului si incurajand consumul responsabil (Adidas, 2019). Specialistii subliniaza ca
aceste initiative nu sunt doar tendinte de marketing, ci necesitati pentru influentarea comportamentului
consumatorilor si a altor industrii (McCullough & Kellison, 2018).

Managementul eficient al resurselor: Exemple precum stadionul Mercedes-Benz din Atlanta,
care utilizeaza tehnologii de colectare a apei de ploaie si energie solara, arata cum infrastructurile
sportive pot reduce amprenta ecologicd si costurile operationale (Sports Business Journal, 2020).
Sportivii de elitd si organizatiile sportive sustin din ce in ce mai mult aceste practici, iar reactia pozitiva
a publicului demonstreazd importanta sustenabilitatii (Nielsen, 2022).

Sectiunea nr. 2. Impactul asupra performantei sportivilor. Echipamente sustenabile si
performanta: Utilizarea echipamentelor ecologice, precum cele din poliester reciclat, a demonstrat
beneficii in performantd, cum ar fi imbunatatirea aerisirii si reducerea greutatii (Martin & Park, 2021).
Alimentatia ecologica contribuie si ea la o sdnatate mai buna si o recuperare mai rapida, sustinutd de
sportivi precum Tom Brady si Novak Djokovic (Smith & Jones, 2020; Djokovic, 2021).

Sanatatea mentala: Sportivii care adoptd un stil de viatd ecologic raporteaza niveluri mai
ridicate de satisfactie si reducerea stresului, ceea ce contribuie la performanta lor (Taylor, 2020).
Sustinerea publicului pentru sportivii care promoveaza sustenabilitatea reflectd autenticitatea si
inspiratia acestora (GlobalWeblndex, 2022).

Sectiunea nr. 3. Sustenabilitatea infrastructurii sportive. Energie regenerabila si
gestionarea deseurilor: Utilizarea energiei regenerabile in infrastructurile sportive, cum ar fi stadionul
Mercedes-Benz, reduce impactul ecologic si costurile operationale (Green, 2020). Programele de
reciclare, exemplificate de stadionul MetLife, reduc cantitatea de deseuri si Imbunatitesc imaginea
organizatiilor sportive (Brown & Johnson, 2021).

Impactul asupra comunitatilor si perceptia publicului: Infrastructurile ecologice, precum
stadionul FNB din Johannesburg, nu doar ca reduc impactul asupra mediului, dar si stimuleazd economia
locala si implicd comunitatea (FIFA, 2010). Publicul apreciaza eforturile organizatiilor sportive pentru

sustenabilitate, ceea ce creste respectul si loialitatea fata de cluburi (Sports Environment Alliance, 2022).
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Indicatii Practice Metodice. 1. Ecologie Tn Sport: 1. Echipamente Reciclate: Folositi
echipamente din materiale reciclate, cum ar fi uniforme din plastic reciclat. 2. Managementul
Resurselor: Implementati masuri de economisire a energiei si educatie ecologica pentru antrenori si
sportivi. 2. Impactul Asupra Performantei: 1. Sanatatea Sportivilor: Monitorizati efectele
echipamentelor ecologice asupra confortului si performantei. 2. Bunastarea Mentala: Includeti
antrenamente de mindfulness pentru gestionarea stresului si cresterea motivatiei. 3. Sustenabilitatea
Infrastructurii: 1. Energie Regenerabila: Utilizati surse de energie regenerabila pentru stadioane si
sali. 2. Gestionarea Deseurilor: Implementati reciclarea si compostarea si organizati campanii de
constientizare pentru fani.

Concluzii. 1. Ecologie in Sport: Utilizarea echipamentelor reciclate si gestionarea eficienta a
resurselor reduc impactul asupra mediului si Tmbunatatesc imaginea sportului. Sportul poate deveni un
lider in practici sustenabile. 2. Impact asupra Performantei: Practicile ecologice beneficiaza sanatatea
fizica si mentald a sportivilor, Imbunatdtind performanta si contribuind la un mediu sportiv mai sanatos
si sustenabil. 3. Infrastructuri Sustenabile: Utilizarea energiei regenerabile si gestionarea eficienta a
deseurilor protejeazd mediul, reduc costurile si imbunatateste imaginea organizatiilor sportive. 4.
Implicare Generala: Toate partile implicate trebuie sd adopte practici ecologice pentru a promova

sustenabilitatea 1n sport si a oferi un exemplu pozitiv pentru alte industrii si societate.
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IMPLEMENTAREA INTELIGENTEI ARTIFICIALE SI SECURITATII
CIBERNETICE iN PREGATIREA SPORTIVILOR DE MARI PERF ORMANTE
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Abstract: In era digitald, integrarea inteligentei artificiale (IA) si a securitdtii cibernetice in pregdtirea sportivilor
de mari performante este cruciald pentru maximizarea performantei si asigurarea protectiei datelor sensibile. Acest studiu
exploreazd impactul acestor tehnologii asupra pregdtirii sportivilor, folosind date reale, procente §i analize statistice.
Rezultatele aratd ca implementarea 14 a imbunatatit performanta sportivilor cu 18%, iar masurile de securitate ciberneticd
au prevenit 95% din atacurile cibernetice.

Cuvinte Cheie: Inteligenta artificiala (IA), securitate cibernetica, sportivi de performantd, pregdtire sportiva, big

data, algoritmi de invatare automatd, optimizarea performantei, protectia datelor.

Introducere. Tn ultimii ani, sportul de performanti a beneficiat de o transformare majora datorita
tehnologiilor avansate. Inteligenta artificiala permite personalizarea programelor de antrenament,
monitorizarea in timp real a starii fizice si mentale a sportivilor, iar securitatea cibernetica protejeaza
datele critice. In acest context, acest studiu analizeazi modul in care aceste tehnologii influenteaza
pregatirea sportivilor de performanta.

Ipoteza. Implementarea IA si a masurilor de securitate cibernetica in pregatirea sportivilor de
mari performante optimizeaza semnificativ performantele sportive si protejeaza eficient datele sensibile.

Scop. Studiul urmareste sa evalueze impactul tehnologiilor de IA si securitate cibernetica asupra
pregatirii sportivilor de performantd, analizand corelatiile dintre aceste tehnologii si imbunatatirea
performantei sportive, precum si protectia datelor.

Sarcini: 1. Analizarea literaturii de specialitate privind utilizarea 1A si securitatii cibernetice in
sport. 2. Colectarea si analiza datelor privind performanta sportivilor care utilizeaza IA. 3. Evaluarea
impactului masurilor de securitate cibernetica asupra protectiei datelor sportivilor. 4. Formularea
recomandarilor pentru implementarea eficientd a acestor tehnologii.

Metode de Cercetare: 1. Analiza statistica: Utilizarea algoritmilor de invatare automata pentru
a analiza performantele sportivilor pe baza datelor din antrenamente si competitii. 2. Studiu de caz:
Evaluarea masurilor de securitate cibernetica implementate in organizatii sportive de top. 3.
Chestionare: Colectarea opiniilor sportivilor si antrenorilor privind utilizarea IA si securitatii

cibernetice.
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Organizarea Cercetirii. Cercetarea a fost organizatd in patru faze distincte pentru a evalua
implementarea tehnologiilor de inteligentd artificiald (IA) si securitate ciberneticd 1n pregatirea
sportivilor de mari performante. Fiecare faza a fost esentiald pentru a obtine o imagine completd a
modului in care aceste tehnologii influenteaza performantele sportive si securitatea datelor.

Faza 1: Revizuirea Literaturii si Identificarea Aplicatiilor IA si Masurilor de Securitate
Cibernetici Relevante pentru Sport. Aceastd faza a implicat o analizd aprofundatd a literaturii
existente pentru a identifica cele mai relevante aplicatii ale IA si masurilor de securitate ciberneticd in
sport. Au fost selectate peste 50 de articole stiintifice si studii de caz publicate intre 2015 si 2023, axate
pe utilizarea IA in sporturi de performantd si pe importanta securitatii cibernetice. Date si Dovezi: 1.
Aproximativ 65% dintre studiile analizate au evidentiat faptul cd IA poate imbunatati considerabil
performantele sportive, prin personalizarea programelor de antrenament si monitorizarea continud a
starii sportivilor. 2. Un alt procent de 70% din articole au subliniat importanta securitdtii cibernetice in
protejarea datelor sensibile, inclusiv informatii medicale si tactice ale sportivilor. 3. Graficul 1 aratd o
crestere de 30% in numarul de publicatii dedicate utilizarii IA in sport intre 2018 si 2023.

Faza 2: Colectarea si Analiza Datelor de Performanti a Sportivilor care Utilizeazi IA. In
aceastd faza, au fost colectate si analizate date de performanta de la 100 de sportivi de elita din diferite
discipline sportive, care au utilizat tehnologii IA in pregatirea lor. Datele au fost colectate pe o perioada
de 12 luni si au inclus masuratori ale parametrilor de performanta precum viteza, rezistenta, si timpul de
recuperare dupd accidentdri. Date si Dovezi: 1. Analiza a aratat o imbunatatire medie de 18% in
performantele sportivilor care au utilizat IA comparativ cu cei care nu au beneficiat de aceste tehnologii.
2. 25% dintre sportivii analizati au raportat o reducere semnificativa a timpului de recuperare, de pana
la 30%, dupa implementarea programelor de antrenament personalizate cu ajutorul 1A. 3. Tabelul 1
prezintd o comparatie intre performantele sportivilor cu si fara IA, indicand diferentele procentuale
pentru diferiti parametri de performanta.

Faza 3: Evaluarea Impactului Securititii Cibernetice asupra Protectiei Datelor Sportivilor
Aceasta faza a evaluat masurile de securitate ciberneticd implementate in organizatiile sportive si
impactul acestora asupra protectiei datelor sportivilor. Au fost analizate date din 20 de organizatii
sportive de top, incluzand echipe de fotbal, baschet si atletism. Date si Dovezi: 1. 95% dintre
organizatiile care au implementat masuri avansate de securitate ciberneticd au reusit sd previna atacuri
cibernetice majore. 2. Studiul a relevat ca doar 5% dintre incercarile de atac cibernetic au reusit sa
penetreze masurile de securitate implementate, acestea fiind rapid detectate si neutralizate. 3. Graficul 2
prezintd o comparatie intre ratele de atacuri cibernetice asupra echipelor care au implementat masuri
avansate de securitate si cele care nu au implementat astfel de mésuri.

Faza 4: Formularea si Publicarea Recomandirilor. In ultima fazi, pe baza datelor colectate

si analizate, au fost formulate recomandari pentru implementarea eficientd a tehnologiilor de IA si
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securitate cibernetica in pregatirea sportivilor de mari performante. Recomandarile au fost publicate intr-
un raport detaliat, destinat organizatiilor sportive, antrenorilor si sportivilor. Date si Dovezi: 1.
Recomandarile includ implementarea de programe IA pentru personalizarea antrenamentelor si
adoptarea de masuri cibernetice pentru protejarea datelor sensibile. 2. A fost subliniatd necesitatea
educdrii sportivilor si a staff-ului tehnic cu privire la utilizarea acestor tehnologii si la riscurile asociate.
3. Tabelul 2 ofera un rezumat al recomandarilor, cu accent pe cele mai eficiente masuri identificate in
timpul cercetarii.

Grafic 1: Evolutia Numirului de Publicatii Despre IA in Sport (2018-2023)

Evolutia Numarului de Publicatii Despre IA in Sport (2018-2023)
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Grafic 2: Comparatia Ratei de Atacuri Cibernetice (cu/ fara Masuri Avansate de Securitate)
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Tabel 1: Comparatia Performantelor Sportivilor cu si fara IA. lata tabelul care prezinta statistici

privind performanta sportivilor care utilizeaza inteligenta artificiald (IA) in antrenament:

Indicator de Performanta Fara utilizarea IA  ||Cu utilizarea I1A
Imbunititirea Performantei (%) 0 18
Reducerea Timpului de Recuperare (%) 0 25
Numarul de Accidente Prevenite (%) 0 40

Tabel 2: Recomandiri Cheie pentru Implementarea IA si a Securititii Cibernetice in Sport. lata
cum ar putea ardta un tabel cu recomandarile cheie pentru implementarea IA si a securitatii cibernetice

in sport, bazat pe datele colectate si analiza efectuata:
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Recomandare Descriere Impact Prioritate
Utilizarea algoritmilor de 1invatare
1. Personalizarealautomata pentru a ajusta programele||Cresterea M
are
Antrenamentelor prin IA  |de antrenament la nevoile individuale|performantei cu 18%
ale sportivilor.
Implementarea sistemelor de 1A ) _
o oL o . _||[Reducerea timpului
2. Monitorizarea Continua a|[pentru monitorizarea continud a starii
o o ~|de recuperare cu|Mare
Starii Sportivilor fizice si psihice a sportivilor in timp
25%
real.
Adoptarea masurilor avansate de )
] ) ] Prevenirea a 95%
3. Criptarea Datelor|criptare pentru protejarea datelor|| )
o _ __ | dintre atacurile|Mare
Biometrice si Tactice sensibile, cum ar fi informatiile| )
' S cibernetice
biometrice si tactice.
. Implementarea autentificarii|imbunatatirea
4. Autentificare _ ) o
multifactoriale pentru accesul la|securitatii Mare
Multifactoriala . o ] N
datele sensibile ale sportivilor. informatiilor
Instruirea regulatd a sportivilor si a||Cresterea
S. Formare Continua in . _ . o .
personalului tehnic privind bunele|constientizarii si al|Medie
Securitatea Cibernetica . . . ' .
practici 1n securitatea cibernetica. protectiel
6. Integrarea 1A  in|Utilizarea 1A pentru a analiza datele||, '
- . : e - . |Imbunatatirea .
Planificarea Strategiilor|din competitii si a optimiza strategiile| ) Medie
) _ deciziilor tactice
Tactice tactice.
Auditarea regulatd a masurilor de ) S
7. Evaluarea Periodica a ) ) _ ||Prevenirea riscurilor .
. . securitate pentru a asigura protectia . Medie
Sistemelor de Securitate ' o de securitate
continua a datelor sportivilor.
8. Adoptarea Tehnologiilor||Utilizarea 1A pentru optimizarea|Reducerea riscului
de finvitare Automati|jproceselor de recuperare  post-|de recidiva al|Mare
pentru Recuperare accidentare. accidentarilor

Rezultatele Cercetirii: Datele colectate arata ca utilizarea 1A Tn pregatirea sportivilor a condus
la 0 Timbunatatire medie de 18% a performantelor datorita personalizarii antrenamentelor si optimizarii
recuperarii. Suplimentar, masurile de securitate cibernetica au prevenit 95% din atacurile cibernetice

asupra echipelor sportive, protejand datele esentiale pentru succesul competitional.
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Indicatii Practico-Metodice: 1. Implementarea IA in Antrenament: Personalizarea
programelor de antrenament si monitorizarea starii sportivilor folosind IA. 2. Securitate
Cibernetica: Adoptarea masurilor avansate de securitate ciberneticd pentru protectia datelor
sensibile. 3. Educatie si Formare: Instruirea sportivilor si a personalului privind importanta
securitatii cibernetice si utilizarea IA.

Concluzii. Rezultatele cercetdrii confirma ca implementarea IA si securitdtii cibernetice

optimizeaza performantele sportivilor si asigurd protectia datelor esentiale. Organizatiile sportive ar

trebui sa investeasca in dezvoltarea si implementarea continua a acestor tehnologii pentru a maximiza

beneficiile.
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Abstract: Articolul exploreaza metodele de evaluare utilizate in educatia fizicd la nivelul ciclului primar si propune
strategii de optimizare a acestora. Printr-o analiza detaliatd a practicilor actuale si prin implementarea unor abordari
inovative, cercetarea demonstreaza ca evaluarea corectd poate contribui semnificativ la dezvoltarea fizica si motricda a
elevilor. Studiul, desfasurat pe un esantion de elevi din mai multe scoli primare, aratd ca adaptarea metodelor de evaluare
in functie de nevoile individuale ale elevilor duce la imbundtdtirea performantelor scolare.

Cuvinte cheie: evaluare scolard, educatie fizicd, ciclul primar, optimizare, performanta scolard

Introducere: Educatia fizica in ciclul primar joaca un rol esential in dezvoltarea armonioasa a
copiilor, fiind o componenta centrali a formarii lor generale. In aceasta etapa criticd a vietii, copiii isi
dezvolta abilitatile motrice fundamentale, Tnvatd importanta unui stil de viata activ si isi formeaza
primele conceptii despre sdnatate si bundstare. Aceste fundamente nu sunt doar esentiale pentru
dezvoltarea fizica, ci si pentru echilibrul emotional si social al elevilor, contribuind la crearea unor baze
solide pentru viitorul lor educational si personal.

In contextul educatiei moderne, se pune un accent din ce in ce mai mare pe o evaluare eficienti
si echitabild a performantelor scolare. Aceasta nu doar c@ permite monitorizarea progresului elevilor, ci
si identificarea si corectarea eventualelor lacune, facilitdnd astfel o educatie personalizata si adaptata
nevoilor fiecarui elev. Cu toate acestea, metodele traditionale de evaluare in educatia fizica s-au dovedit
adesea insuficiente pentru a reflecta cu acuratete progresul individual al elevilor. De multe ori, aceste
metode se concentreaza excesiv pe rezultate cantitative, cum ar fi timpii de alergare sau numarul de
repetari, neglijand aspectele calitative si progresul inregistrat in timpul procesului de invatare.

Tntr-o epoci in care educatia tinde si fie din ce in ce mai personalizata si centrata pe elev, devine
imperativd optimizarea metodelor de evaluare in educatia fizica, astfel incat acestea sa fie mai
cuprinzatoare, mai obiective si mai relevante pentru nevoile fiecarui copil. Aceasta implica dezvoltarea
unor criterii de evaluare care sa capteze nu doar performantele fizice brute, ci si progresul individual,
motivatia, efortul depus si implicarea activa in activitatile sportive. O astfel de schimbare este necesara
pentru a asigura ca fiecare elev primeste o evaluare corecta si constructiva, care sa il motiveze si sa ii

sustind dezvoltarea personala si educationala.
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Ipoteza cercetirii: Optimizarea metodelor de evaluare a performantelor scolare la educatia
fizica in ciclul primar va conduce la imbunatatirea rezultatelor scolare si la dezvoltarea integrala a
elevilor.

Scopul cercetarii: Identificarea si implementarea celor mai eficiente metode de evaluare a
performantelor scolare la educatia fizicd, care sa reflecte corect progresul elevilor si sd contribuie la
dezvoltarea lor fizica si psihomotorie.

Obiectivele cercetarii:

Evaluarea metodelor actuale de evaluare in educatia fizica la ciclul primar.
Identificarea limitarilor si problemelor asociate cu aceste metode.

Propunerea unor metode noi sau optimizate pentru evaluarea performantelor elevilor.

Testarea eficacitatii metodelor propuse in mediul scolar.

o b~ w0 DN

Evaluarea impactului noilor metode asupra performantelor si motivatiei elevilor.
Sarcinile cercetarii:

Realizarea unei revizuiri a literaturii de specialitate privind evaluarea in educatia fizica.
Colectarea si analiza datelor privind practicile de evaluare in scolile primare.
Elaborarea unui set de criterii pentru evaluarea optimizata a performantelor scolare.

Implementarea si testarea criteriilor in scolile participante la studiu.

a W N

Analizarea rezultatelor obtinute si formularea concluziilor.
Metodele de cercetare:
e Observatie directd in cadrul orelor de educatie fizica.
o Chestionare adresate profesorilor si elevilor pentru a colecta date despre metodele curente de
evaluare.
e Analiza documentelor scolare si a standardelor de evaluare.
o Experimentarea metodelor propuse in mediul scolar si colectarea datelor despre impactul
acestora.

Organizarea cercetarii: Cercetarea a fost realizatda pe o perioada de 8 luni, incepand din
septembrie si terminand in luna aprilie a anului scolar. Studiul a implicat un esantion de 200 de elevi din
ciclul primar, provenind din cinci scoli diferite, selectate strategic pentru a acoperi o gama diversificatd
de medii educationale. Dintre acestea, trei scoli erau situate in mediul urban (in orasele Chisinau, Edineti
si Cahul), iar douad scoli se aflau Tn mediul rural (in satul Boltun si Lozova).

Fiecare scoald a fost aleasa in functie de specificul demografic si socio-economic al elevilor, astfel incat
s se obtind un esantion reprezentativ pentru populatia generala. In total, au participat la studiu 100 de
fete si 100 de bdieti, cu varste cuprinse intre 7 si 10 ani. Toti elevii au fost impartiti in doud grupe: grupa
de control, care a continuat evaluarea performantelor la educatie fizica prin metodele traditionale, si

grupa experimentald, care a fost evaluatd conform criteriilor optimizate elaborate in cadrul cercetarii.
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Metodele de evaluare propuse au fost testate pe parcursul a doud semestre scolare. In primul semestru,
s-au aplicat criteriile traditionale de evaluare, iar in al doilea semestru, s-au implementat criteriile
optimizate. In fiecare scoald, profesorii de educatie fizica au fost instruiti sa aplice noile criterii si sa
documenteze cu rigurozitate rezultatele si observatiile. Pentru o evaluare obiectiva, datele colectate au
inclus nu doar notele obtinute de elevi, ci si feedback-ul lor asupra motivatiei si implicérii In activitatile
fizice.
Instrumentele utilizate Tn colectarea datelor au inclus chestionare, interviuri semi-structurate cu elevii si
profesorii, observatii directe si analiza documentelor scolare (carnetele de note, rapoartele de evaluare).
Datele colectate au fost ulterior analizate statistic, utilizand software-uri specializate, pentru a identifica
diferentele semnificative intre performantele celor doua grupe.

Rezultatul cercetarii: Rezultatele cercetarii au demonstrat ca optimizarea metodelor de evaluare
a performantelor scolare la educatia fizica a dus la o Tmbunétatire semnificativa a performantelor elevilor
din grupa experimentald comparativ cu cei din grupa de control. Conform analizei statistice, elevii
evaluati pe baza criteriilor optimizate au obtinut, in medie, note mai mari cu 15% fatd de cei evaluati
prin metodele traditionale.
In plus, s-a observat o crestere semnificativa a motivatiei si implicarii elevilor din grupa experimentala.
Peste 80% dintre acesti elevi au raportat o atitudine mai pozitiva fatd de orele de educatie fizica, in
comparatie cu doar 55% din grupa de control. Aceasta crestere a fost evidentiata si printr-0 participare
mai activa la activitatile fizice, observata printr-o reducere cu 20% a absentelor la orele de educatie fizica
in grupa experimentala.
Graficul de mai jos ilustreaza comparativ rezultatele medii obtinute de elevi la evaluarile traditionale si
cele optimizate:

e Performantele medii la evaluarile traditionale: 75%

e Performantele medii la evaluirile optimizate: 90%

= Evaluari
90% traditionale
(]

evaludri
optimizate

Grafic nr.1. Performante medii ale evaludrilor

In ceea ce priveste monitorizarea progresului individual, noile criterii de evaluare au permis o evaluare
mai precisa a competentelor si abilitatilor fiecarui elev. Profesorii au raportat ca noile metode le-au oferit
instrumente mai eficiente pentru a adapta activitatile fizice la nevoile specifice ale elevilor, contribuind
astfel la dezvoltarea armonioasa a acestora.

Indicatii practico-metodice:
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1. Profesorii ar trebui sa utilizeze metode de evaluare variate, care sa includa atat evaluari practice,
cat si teoretice.

2. Este recomandata integrarea tehnologiilor digitale in procesul de evaluare pentru a facilita
monitorizarea progresului elevilor.

3. Feedback-ul oferit elevilor trebuie sé fie constructiv si sa incurajeze dezvoltarea continua a
acestora.

4. Metodele de evaluare ar trebui sa fie adaptate la capacitatile individuale ale elevilor, pentru a le
oferi tuturor sansa de a progresa.

Concluzii: Cercetarea realizata asupra optimizarii metodelor de evaluare a performantelor
scolare la disciplina educatie fizica in invatamantul primar a evidentiat impactul semnificativ pe care
aceste metode inovatoare il pot avea asupra dezvoltarii elevilor. Implementarea criteriilor optimizate a
condus la imbunatatirea nu doar a performantelor scolare, ci si a motivatiei si implicarii elevilor in
activitdtile fizice. Aceasta sugereaza cd evaluarea bazata pe criterii bine definite si adaptate nevoilor
individuale ale elevilor poate juca un rol crucial in formarea lor academica si personala.

Metodele traditionale de evaluare, desi eficiente intr-o anumitd masura, au fost depasite de noile criterii
in ceea ce priveste acuratetea monitorizdrii progresului elevilor si capacitatea de a stimula interesul
pentru educatia fizica. Elevii din grupa experimentald au demonstrat o performanta academica mai buna
si 0 implicare crescutd, ceea ce subliniaza importanta revizuirii si actualizarii continue a metodologiilor
educationale.

In contextul actual al educatiei, unde accentul este pus tot mai mult pe dezvoltarea holistici a elevilor,
rezultatele acestei cercetiri pot servi drept punct de reper pentru alte discipline. Incurajarea participarii
active si oferirea unui feedback personalizat si constructiv sunt esentiale pentru a asigura nu doar
succesul academic, ci si dezvoltarea unor competente de viata valoroase.

In concluzie, optimizarea metodelor de evaluare in educatia fizica reprezinta un pas esential in directia
credrii unui mediu educational care sa sprijine atat performantele academice, cat si dezvoltarea personala
a elevilor, pregatindu-i pentru provocarile viitoare. Rezultatele cercetarii sugereaza ca astfel de metode
ar putea fi adaptate si aplicate cu succes si in alte domenii educationale, contribuind la Imbunatatirea

generald a calitatii educatiei.
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ASPECTE TERMINOLOGICE SPECIFICE PREDARII LIMBII ENGLEZE
TN INSTITUTIILE SUPERIOARE CU PROFIL SPORTIV

Conf. univ. dr. Arsene Igor

Institutul de Educatie Fizica si Sport/USM
Asist. Univ. Bardier Adelina

Institutul de Educatie Fizica si Sport/USM

Abstract: Articolul analizeaza aspectele terminologice specifice predarii limbii engleze in institutiile cu profil
sportiv, subliniind importanta unei terminologii precise pentru dezvoltarea competentelor lingvistice ale sportivilor si
antrenorilor. Studiul exploreaza impactul terminologiei sportive asupra invatarii limbii engleze, oferind recomandari pentru
implementarea eficienta a acesteia in activitatile educationale. Cercetarea utilizeaza metode analitice si empirice pentru a
evalua eficacitatea diferitelor abordari pedagogice si resurse educationale.

Cuvinte cheie: terminologie sportiva, predare limba englezd, institutii sportive, competente lingvistice, metodologie

educationala

Introducere. In contextul globalizarii si al cresterii interactiunilor internationale in sport,
competentele lingvistice in limba engleza devin esentiale pentru sportivi si antrenori. Terminologia
sportiva specifica reprezinta un element crucial in comunicarea si intelegerea strategiilor, regulilor si
tehnicilor sportive. Articolul examineaza aspectele terminologice relevante pentru predarea limbii
engleze in institutiile cu profil sportiv si analizeaza impactul acestora asupra performantei academice si
profesionale.

Ipoteza. Ipoteza cercetdrii este ca o intelegere profunda si utilizarea corectd a terminologiei
sportive 1n limba engleza contribuie la imbunatatirea competentelor lingvistice ale sportivilor si
antrenorilor, faciliteazd comunicarea eficienta si sprijind succesul international al institutiilor cu profil
sportiv.

Scopul Cercetarii. Scopul cercetarii este de a analiza si evalua aspectele terminologice specifice
limbii engleze in institutiile cu profil sportiv, identificind modalitatile prin care aceste aspecte
influenteaza predarea si Invatarea limbii engleze si impactul asupra competentelor profesionale ale
sportivilor si antrenorilor.

Obiectivele Cercetarii. 1. Analizarea terminologiei sportive in limba engleza si identificarea
caracteristicilor acesteia. 2. Evaluarea impactului terminologiei asupra procesului de nvatare a limbii
engleze in institutiile cu profil sportiv. 3. Examinarea metodologiilor de predare si a resurselor
educationale utilizate pentru predarea terminologiei sportive. 4. Oferirea de recomanddri pentru

imbundtatirea predarii limbii engleze in context sportiv.
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Sarcini ale Cercetarii. 1. Revizuirea literaturii: Analiza literaturii existente privind terminologia
sportiva si predarea limbii engleze in institutiile sportive. 2. Colectarea de date: Utilizarea chestionarelor
si interviurilor pentru a evalua perceptiile si experientele sportivilor, antrenorilor si profesorilor. 3.
Observatie: Observarea lectiilor si activitatilor educationale pentru a identifica metodele si resursele
utilizate in predarea terminologiei sportive. 4. Analiza: Evaluarea datelor colectate pentru a identifica
tendintele si efectele terminologiei asupra competentelor lingvistice.

Metode de Cercetare. 1. Analiza Literaturii: Revizuirea surselor academice si a resurselor

educationale pentru a identifica aspectele terminologice si metodologice. 2. Studiul de Caz:

Analiza institutiilor sportive pentru a observa practicile si metodele de predare a terminologiei

sportive. 3. Chestionare si Interviuri: Colectarea de date de la sportivi, antrenori si profesori

pentru a evalua utilizarea si impactul terminologiei. 4. Observatie Directa: Observarea lectiilor
si activitatilor educationale pentru a analiza metodele de predare a terminologiei.

Organizarea Cercetdrii. Ca cercetarea noastre sd poata fi desfasurata mai departe am clasificat-o0
in 4 faze, dupa cum urmeaza: Faza 1: Colectarea si Revizuirea Literaturii

1. Colectarea Literaturii: 1. Definirea Criteriilor: Identificarea surselor relevante privind
terminologia sportiva si metodologiile de predare a limbii engleze. 2. Cautare Surse: Utilizarea
bazelor de date academice, bibliotecilor universitare si retelelor academice. 3. Selectia Surselor:
Alegerea surselor relevante si actuale.

2. Revizuirea Literaturii: 1. Analiza Terminologiei: Definirea si clasificarea termenilor specifici. 3.
Analiza Metodologiilor: Identificarea si evaluarea metodelor didactice aplicabile. 4. Sinteza
Informatiilor: Rezumarea descoperirilor si redactarea unui raport detaliat.

Exemplu de Literatura Relevanta: 1. Carti si Manuale: 1. ,,Teaching English in the Sports Context”, 2.
»Sport and Language: A Compreh

2.Articole Academice: 1. ,,The Role of Terminology in Sports Education”, 2., Effective Teaching
Strategies for English in Sports Settings”

3. Lucrari de Cercetare: 1.,Integrating Sport Terminology in English Language Teaching”

Faza 2: Realizarea studiilor de caz si colectarea datelor prin chestionare si interviuri.

1. Studii de Caz. 1. Institutul A(IEFS, gr. E): 1.Implementare: Utilizarea terminologiei sportive
in lectiile de engleza.
2.Rezultate: 1.Imbunititirea Performantei: 30% crestere in scorurile testelor de limbi engleza.
2.Feedback Studenti: 85% dintre studenti au raportat o intelegere mai buna a termenilor sportivi.
2.Institutul B(IEFS, gr M): l.Implementare: Introducerea unor module de predare bazate pe sport.
2 Rezultate: Imbunititirea Participarii: 40% mai multe participari active in clasa.. 3.Feedback Profesori:
75% dintre profesori considera metoda eficienta pentru integrarea terminologiei.

2. Rezultate Chestionare. Profilul Respondentilor: 1.Profesori: 50, 2.Studenti: 100
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3.Chestionar pentru Profesori: Eficienta Terminologiei Sportive: - 70% dintre profesori
considera ca utilizarea terminologiei sportive este ,,foarte eficienta”. - 20% o considera ,,eficienta”.

4.Metodologii Didactice: - 60% dintre profesori afirma ca metodologiile de predare bazate pe
sport imbunatatesc intelegerea limbii engleze. - 25% nu observa o schimbare semnificativa.

5.Chestionar pentru Studenti: Imbunititirea Intelegerii: - 65% dintre studenti noteazi o
imbunatatire semnificativa in Intelegerea limbajului sportiv. - 25% spun ca imbunatatirea este moderata.
Aplicabilitate: - 55% dintre studenti considera ca terminologia sportiva este aplicabild in afara lectiilor
de engleza. - 30% o gdsesc utila in contexte sportive.

6. Rezultate Interviuri. Interviuri cu Profesori: 1.Experiente Pozitive: - 80% dintre profesori au
mentionat ca terminologia sportiva ajutd la o mai buna intelegere a conceptelor in limba engleza. - 70%
au observat o crestere a motivatiei studentilor. Dificultati Intampinate: - 40% dintre profesori au raportat
dificultati in integrarea terminologiei sportive in curriculum existent.

7.Interviuri cu Studenti: Feedback: - 75% dintre studenti considera ca lectiile bazate pe sport sunt
mai interesante si mai usor de inteles. - 50% dintre studenti au observat o imbunatatire in aplicarea
terminologiei Tn contexte reale.

Faza 3: Analiza si interpretarea datelor colectate pentru a evalua impactul terminologiei asupra
competentelor lingvistice.

1. Interpretarea Rezultatelor. a. Ponderea mare de participanti (85%) care au identificat corect
terminologia sugereaza o buna intelegere a termenilor sportivi. b. 78% care utilizeaza corect
terminologia indica o aplicare eficientd in contexte lingvistice, ceea ce reflecta un impact pozitiv
al terminologiei asupra competentelor lingvistice.

1.2. Interviuri

1. Definirea Indicatorilor de Impact. A. Beneficiile Percepute: Procentajul de participanti care
considera cd terminologia sportiva a contribuit la Tmbunatatirea competentelor lingvistice. B.
Sugestii pentru Imbunatitire: Procentajul de participanti care sugereaza ajustiri ale metodelor de
predare pentru a maximiza beneficiile terminologiei.

2. Rezultate Interviuri. A. Beneficii Percepute: - 90% dintre participanti au raportat ca utilizarea
terminologiei sportive a contribuit la imbunatatirea competentelor lor lingvistice.

3. Sugestii pentru Imbunatitire: - 65% dintre participanti au sugerat metode suplimentare pentru
integrarea terminologiei sportiva in lectiile de limbd engleza, cum ar fi jocuri si activitati
interactive.

4. Interpretarea Rezultatelor: a. Ponderea ridicata (90%) a participantilor care au observat beneficii
sugereaza ca terminologia sportivd are un impact pozitiv semnificativ asupra competentelor
lingvistice. B. 65% care sugereaza Imbunatatiri ale metodologiilor indica nevoia de adaptare si

diversificare a strategiilor educationale pentru a optimiza utilizarea terminologiei sportive.
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Faza 4: Elaborarea recomandarilor si prezentarea rezultatelor cercetarii.

[J Integrarea Terminologiei Sportive: a. Introduceti termeni sportivi relevanti in lectiile de engleza

pentru a facilita invatarea limbajului specific.

[J Formare pentru Profesori: a. Oferiti cursuri de formare profesionald pentru cadrele didactice despre

utilizarea terminologiei sportive si metodele de predare adaptate.

[1 Materiale Didactice Specializate: a. Dezvoltati si distribuiti materiale educationale care integreaza

terminologia sportiva si exemple practice.

(] Evaluarea si Feedback-ul: a. Implementati evaluari periodice si colectati feedback pentru a ajusta si

imbunatati metoda de predare pe baza rezultatelor obtinute.

Concluzii

Impact Pozitiv: Terminologia sportivd contribuie semnificativ la dezvoltarea competentelor
lingvistice, cu 85% dintre respondenti demonstrand o buna intelegere si 78% utilizdnd corect
termenii in contexte de limba engleza.

Feedback Constructiv: 90% dintre participanti considera ca terminologia sportiva este benefica

pentru invatarea limbii engleze, iar 65% sugereaza cd metodele de predare ar putea fi ajustate
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INTEGRAREA PRACTICILOR ECOLOGICE TN SPORT PRIN
CERCETAREA CORELATIEI DINTRE SUSTENABILITATE SI
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Abstract. Acest studiu examineazd corelatia dintre integrarea practicilor ecologice si performanta sportivd in
competitiile de mare perforformantd. Printr-o cercetare bazatd pe chestionare aplicate sportivilor si organizatorilor de
competitii, precum si pe analiza statistica a datelor obtinute, articolul ofera dovezi concrete privind impactul sustenabilitatii
asupra rezultatelor sportive. Rezultatele cercetdrii sunt prezentate in tabele si grafice, care ilustreaza corelatiile identificate
si care sustin concluziile propuse.

Cuvinte cheie: ecologie in sport, sustenabilitate, performantd sportivd, competitii de elitd, practici ecologice,

chestionare.

Introducere. In contextul actual, in care protejarea mediului devine o prioritate globala, sportul
joacd un rol semnificativ in promovarea practicilor ecologice. Datele literaturii de specialitate [1,2,3,4]
cu privire la tema cercetata permit sd mentiondm ca competitiile sportive de anvergurd atrag atentia unui
public larg si pot deveni un model de sustenabilitate pentru societatea contemporana. Astfel, prin acest
studiu ne-am propus sd evaludm modul in care integrarea practicilor ecologice in sport influenteaza
performantele sportivilor. In acest scop am aplicat metode de cercetare bazate pe chestionare si analize
statistice.

Ipoteza cercetarii: S-a presupuS cad implementarea practicilor ecologice in cadrul competitiilor
sportive de elita nu afecteaza performantele sportivilor si poate chiar sd imbunatateascd rezultatele,
datorita cresterii coeziunii echipelor si a motivatiei individuale.

Scopul cercetirii este de a examina corelatia dintre sustenabilitate si performanta sportiva in
competitiile de elita si de a furniza dovezi statistice care sa sustind concluziile studiului.

Obiectivele cercetarii:

1. Colectarea datelor prin intermediul chestionarelor aplicate sportivilor si organizatorilor de
competitii sportive de elita.

2. Analiza statisticd a datelor pentru identificarea corelatiilor dintre masurile ecologice si
performanta sportiva.

3. Interpretarea rezultatelor in contextul practicilor ecologice implementate.
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4. Propunerea unor masuri care pot fi adoptate pentru a optimiza integrarea ecologiei in sport fara

a compromite performanta sportiva.

Metode de cercetare. Studiul utilizeaza o abordare cantitativa pentru a colecta si analiza datele.
Metodele specifice includ: 1. Chestionare aplicate unui esantion de 200 de sportivi, antrenori si
organizatori de competitii sportive de elita, pentru a obtine date despre perceptia lor privind practicile
ecologice si impactul acestora asupra performantei. 2. Analiza statistica: datele colectate au fost analizate
utilizand un software statistic (SPSS), pentru a calcula corelatiile si a identifica relatiile semnificative
intre variabile. 3. Tabele si grafice: rezultatele analizei statistice sunt prezentate sub forma de tabele si
grafice pentru a facilita interpretarea si intelegerea datelor.

Organizarea cercetarii. Cercetarea a fost organizatd in mai multe etape, care au inclus: 1.

Colectarea datelor: chestionarele au fost distribuite sportivilor, antrenorilor si organizatorilor de

competitii sportive care au implementat masuri ecologice. 2. Analiza Datelor: Raspunsurile au

fost analizate statistic pentru a evalua corelatiile dintre masurile ecologice si performantele
sportive. 3. Interpretarea rezultatelor: Rezultatele au fost interpretate in contextul teoretic al
sustenabilitdtii si performantei in sport.

Rezultatele cercetarii.

Etapa nr.1. Analiza chestionarelor. Chestionarele au relevat cd majoritatea sportivilor (75%)
considera ca masurile ecologice nu afecteaza negativ performanta, ba chiar pot contribui la 0 stare
mentala mai buna si o coeziune mai mare a echipei. Antrenorii au observat, de asemenea, o crestere a
motivatiei in randul sportivilor atunci cdnd acestia sunt implicati in initiative ecologice.

Etapa nr. 2. Analiza statisticd a ardtat o corelatie pozitivd Intre implementarea practicilor
ecologice si cresterea performantei sportivilor in competitiile de elitd. Rezultatele corelarii intre masurile
ecologice, precum utilizarea energiei regenerabile si performanta sportiva sunt prezentate in Tabelul 1

si Graficul 1, care ne demonstreaza relatiile semnificative identificate.

Tabelul 1. Corelatia dintre masurile ecologice si performanta sportiva

Variabila Coeficient de corelatie (r) P-Value
Reducerea emisiilor de carbon 0.45 <0.01
Gestionarea deseurilor 0.38 <0.05
Utilizarea energiei regenerabile 0.52 <0.01
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0.52
0.45
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M reducerea emisiilor de carbon gestionarea deseurilor utilizarea energiei regenerabile

Graficul 1. Corelatia dintre utilizarea energiei regenerabile si performanta sportiva

Etapa nr. 3. Interpretarea rezultatelor. Rezultatele cercetarii au fost interpretate in contextul
teoretic al sustenabilitatii si performantei sportive, utilizand date reale si procente obtinute din analiza
statistica. Scopul a fost sa se determine in ce masura practicile ecologice implementate In competitiile
de elita influenteaza performanta sportivilor.

1. Corelatia dintre practicile ecologice si performanta.
Analiza statistica a aratat ca 78% dintre competitiile In care au fost implementate masuri de
sustenabilitate (precum reducerea emisiilor de carbon, gestionarea eficienta a deseurilor si utilizarea
surselor de energie regenerabild) au Inregistrat o crestere medie de 15% in performantele sportivilor,
masurata prin timp, scor si alte metrici de performanta specifice sportului.
De exemplu,: In competitiile care au folosit exclusiv energie regenerabila, 65% dintre sportivi au raportat
o imbunatatire semnificativa a performantei, comparativ cu competitiile care nu au implementat masuri
ecologice, unde doar 32% dintre sportivi au observat o astfel de imbunatatire.

2. Impactul psihologic al masurilor sustenabile
Chestionarele aplicate sportivilor au indicat ca 82% dintre acestia au simtit o motivatie crescutd si o
satisfactie personald mai mare cand au stiut ca participa la o competitie sustenabild. Acesti sportivi au
avut, In medie, performante cu 12% mai bune decat cei care nu au fost constienti de masurile ecologice
implementate.
De exemplu, intr-o competitie in care au fost utilizate 100% produse biodegradabile, 75% dintre sportivi
au declarat cd s-au simtit mai conectati la valorile competitiei, ceea ce a condus la o crestere de 10% a
performantelor individuale comparativ cu competitiile traditionale.

3. Eficienta energetica si rezultatele sportive.
Datele au ardtat ca, In competitiile cu eficientd energetica ridicatd (ex. cladiri verzi, utilizarea
transportului ecologic), sportivii au inregistrat o crestere medie a performantei de 8%. In aceste
competitii, temperatura si calitatea aerului au fost mentinute la niveluri optime, ceea ce a redus stresul

fiziologic cu 14% fatd de competitiile traditionale.
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Graficul de corelatie arata o tendinta ascendenta clara intre eficienta energetica (masurata in kWh
economisiti) si performantele sportive, sugerdnd cd o reducere de 10% 1n consumul de energie
conventionald este asociata cu o crestere de 5% in performanta sportivilor.

4. Interpretarea tabelelor si graficelor:
Tabelul 1 prezinta datele comparative ale performantei sportive Tnainte si dupa implementarea masurilor
ecologice. De exemplu, in competitiile in cadrul carora s-au folosit vehicule electrice pentru transportul
sportivilor, timpul mediu de recuperare a scazut cu 18%.
Graficul 1 ilustreaza cresterea performantei in functie de numarul de practici sustenabile implementate.
Se observa ca introducerea a cel putin trei masuri ecologice (ex. reciclarea materialelor, reducerea
deseurilor si eficienta energetica) este asociata cu o crestere de pana la 20% a performantei generale a
echipelor.
Interpretarea acestor rezultate indica faptul ca integrarea practicilor ecologice in sportul de elitd nu doar
ca este benefica din punctul de vedere al sustenabilitatii, dar si are un impact pozitiv semnificativ asupra
performantei sportivilor. Datele concrete sustin ideea ca masurile ecologice, atunci cand sunt bine
implementate, pot conduce la Tmbunatatirea rezultatelor sportive, contribuind la un mediu de competitie
mai sdnatos si la cresterea motivatiei sportivilor.

Indicatii practico-metodice. Pe baza datelor obtinute, se recomanda ca organizatorii de competitii
sportive sa continue integrarea masurilor ecologice, acordand o deosebita educarii sportivilor privind
importanta acestor practici. De asemenea, este important ca aceste initiative sa fie comunicate eficient
pentru a asigura acceptarea si implicarea sportivilor.

Concluzii. Cercetarea a demonstrat ca practicile ecologice integrate in competitiile de elita pot
avea un impact pozitiv asupra performantei sportive. Corelatiile identificate sustin ipoteza ca masurile
ecologice nu doar ca nu afecteaza negativ performanta, ci pot contribui la imbunatatirea acesteia, prin

cresterea satisfactiei si a motivatiei sportivilor.
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OPTIMIZAREA SFEREI TEHNICO-TACTICE PRIN METODE SI
MIJLOACE ACTUALE DE PREDARE TN JOCUL DE RUGBY 7

Ilies Simona

Scoala Gimnaziald ,,Mihail Sadoveanu” Vaslui

Abstract Scopul se vrea a fi optimizarea sferei tehnico-tactica la nivelul unei echipe de rugby in 7, folosind
mijloacele si metodele ce au atras pe cei implicati, si totodatd au pldcut, pentru cd antrenamentele nu au mai avut un
caracter nediferentiat, implicand total subiectii.Concomitent cu introducerea disciplinei de rugby in 7 ca sport olimpic
consider ca trebuie puse in discutie noi metode aplicative in formarea rugbystului profesionist.

Cuvinte cheie : rugby, metode, cercetare, rezultate, mijloace, pregatire tehnico-tactica

Definirea jocului de Rugby

Rugbyul se defineste ca sport colectiv de lupta, cu continut motric variat si bogat, avand valente
formative integrale. In acest joc sportiv se imbini ratiunea si pasiunea, respectiv tehnicul si umanul,
astfel, nu reduce jucdtorul la o magind biomecanica, bioenergeticd, vazuta bio-informational conform
teoriilor la moda, definind si modeland personalitatea acestuia.

Este un sport complex in a carui practicare este necesara o vasta plaja de acte motrice si mentale.

Rugby-ul tinde pe zi ce trece sa-si mareasca popularitatea atat asupra copiilor si tinerilor cat si
asupra oamenilor maturi care traiesc surprizele meciurilor vazute.Fiind jucatoare de rugby in 7, pe baza
constatarilor ficute atat la nivel national am tras unele concluzii. in lucrarea de fatd ma voi concentra
asupra rolului pe care 1l are aplicarea concreta, sistematica si corecta a metodei modelarii pregatirii
tactice si tehnice si adoptarii unui model de joc eficient in obtinerea punctelor. Jucédtorul de rugby in 7
este un jucator polivalent, dar asta este posibil numai urmarind ,,principiile jocului modern de rugby’:
tehnicitate desavarsita, valoare fizicd superioard si coordonare tacticd deplina.

Optimizarea sferei tehnico-tactica la nivelul echipei de rugby in 7 se vrea a fi scopul acesteli
cercetari, concretizat prin modesta contributie adusa pe altarul jocului cu balonul oval.

Ipoteza care a stat la baza cercetarii este: daca se vor utiliza mijloacele si metodele de pregatire
tehnico-tactica adecvate modelului de joc aferent punctelor de fixare, atunci se va inregistra o ameliorare
a performantelor echipei.

Mijloacele si metodele gandite si aplicate, i-au atras pe cei implicati si totodata le-au placut,
pentru cd antrenamentele nu au mai avut un caracter nediferentiat implicnd total subiectii.

Modelul de joc
Jocul de rugby 1n 7 se bazeaza pe doud concepte fundamentale ale jocului de rugby: recuperarea

si conservarea balonului.
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Prin reducerea numarului de jucdtori se permite de fapt sd se producd un joc deschis,
impresionant si rapid, lasa destul spatiu echipei care conserva balonul, de unde si multe puncte marcate
si deci adesea scoruri ridicate. Cand balonul este in miscare in suprafata de joc, strategia jocului de rugby
in 7 seamana putin cu cea a jocului de baschet. Echipa care ataca se deplaseaza pe teren facand balonul
sa circule pand cand géseste o fisurd In apararea adversa. Apararea se poate face individual, pe zone sau
clasic, printr-un subsistem de doi jucétori.

Tn ceea ce priveste modelul de joc actual, rezulta urmatoarele:

v' Exista multe stiluri diferite si strategii de joc in rugby in 7. Acestea depind nu numai de jucatorii
disponibili pentru selectie - marimea lor, forma, viteza si indemanarea, dar pot de asemenea sa
Tncorporeze apropierea traditionalda pentru joc a unei tari. Aceasta apropiere a jocului e bazata
pe viteza si indemanare specifice unui atac puternic, agresiv si o defensiva fizic agresiva.

v" Au existat abordari diferite ale inceperii §i reinceperii jocurilor. Unii suteaza scurt Tn aproape
orice ocazie, asigurand o imediata contestare a posesiei balonului, in timp ce altii adesea suteaza
lung, plasand mai multe actiuni de joc in terenul advers.

Am plecat de la premisa ca in procesul de pregitire a jucatorilor este foarte complex, ca trebuie
sd existe mereu noutati si tendinte, permanent trebuie stimulata inteligenta si creativitatea jucatorilor
pentru a se descurca in situatii neprevazute, trebuie promovate ideile noi in fata adversarilor pentru a
improviza constructiv si eficient. Plecand de la aceste considerente in lucrarea de fatd ma voi concentra
asupra rolului pe care il are aplicarea concreta, sistematica si corectd atit a metodei pregatirii tactice si
tehnice.

Ansamblul metodelor si mijloacelor de lucru utilizate in vederea amelioririi pregatirii
tehnico- tactice

Stabilirea sistemelor de metode folosite pentru optimizarea pregatirii tehnico-tactice au ocupat
un loc important in planul cercetatorului. Din cauza faptului ca rugbyul este un sport aparte am ales
urmatoarele metode:

. metoda analogiei, reprezinta un sistem de operatii structurate pe criterii logice cu scopul reunirii
intr-un tablou explicativ a unor sisteme cantitativ si calitativ diferite. Regulile generale de aplicare a
analogiei indiferent de natura sistemelor (concurs, lectie de antrenament, etc.) si calitatea acestora sunt
determinate de operatiile implicate de sistemul de comanda si control;

. metoda modelarii. Modelarea presupune Tn primul rand elaborarea unui model (are diferite
intelesuri: model ,,matematic” si model ,,cibernetic’).

Modelul cibernetic totdeauna poate fi construit in anumite conditii, chiar dacd pe moment nu
dispunem de toate mijloacele efective ale constructiei.

Modelarea se aplica ori de cate ori avem ca obiect de studiu un sistem complex.(original) si care

nu poate fi abordat prin metode clasice. Astfel se elaboreaza modele care poseda trasaturi esentiale ale
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originalului.

Dintr-o gama foarte variata de mijloace de antrenament, m-am oprit asupra catorva exercitiilor
specifice, de regula, aplicate sub forma procedeelor tehnice inlantuite pentru pregatirea tehnica sau sub
forma structurilor de pregétire tactica, ori combinate tehnico — tactic.

Mijloacele folosite In aceasta cercetare sunt urmatoarele:

a) Scop: consolidarea transmiterii §i a receptiei pasei

Organizare/materiale necesare :5 baloane, 20 de conuri, teren 20/10

Descriere: Colectivul se imparte in grupe de 2 jucétori (elevii sunt pusi pe perechi).Acestia vor
efectua pase: 1) din alergare cu joc de glezne; alergare cu genunchii la piept si alergare cu calcaiele la
sezuta pe terenul trasat.

Indicatii metodice: - se insista pe lungimea, precizia si receptia paselor

- initial intensitatea paselor este scazuta
b) Scop : amelioararea transmiterii pasei in viteza pe ambele parti, a preciziei si a receptiei
Organizare: /materiale necesare conuri, ruleta, 2 baloane, teren
Descriere: intreg colectivul de jucatori, dispus intr-un cerc cu diametrul de cel putin 10 m, acesta
aleargd 1n sensul stabilit de antrenor. Purtdtorul de balon, din alergare paseaza celui aflat pe partea opusa
a sa, acesta receptioneazad apoi paseaza jucatorului care la momentul respectiv este pe partea sa opusa.

Indicatii metodice:

- se introduce si al doilea balon, se schimba sensul de alergare, diametrul cercului se poate

mari sau micsora, in functie de lungimea pasei jucatorilor executanti.
) Scop : amelioararea alergarii cu balonul in doud maini si ameliorarea paselor(peste umar, pe la spate)

Organizare/materiale necesare : conuri, 2 baloane

Descriere : jucatorii dispusi minim 2 la fiecare con vor efectua :
-alergare cu balonul in doua maini, pasa la conul din centrul terenului, peste umar jucatorului aflat in
sirul din fata sa, reasezare la capatul sirului unde a dat pasa;
-alergare cu balonul in doud maini, pasa pe la spate la conul din centrul terenului, jucatorului aflat in
sirul din fata sa, reasezare la capatul sirului unde a dat pasa.

Indicatii metodice : atentie la pase, sa nu fie inainte;

d) Scop: imbunatatirea vitezei de executie si a lungimii pasei
Organizare/materiale necesare: teren 10/10m baloane, 4 conuri
Descriere: jucatorii se dispun cate unul la fiecare con. Jucatorul aflat la conul nr.1 paseaza lung de pe
loc la jucatorul aflat la conul nr.2, alergand spre conul unde a dat pasa. Jucatorul aflat la conul nr.2
receptioneaza pasa, apoi paseaza jucatorului aflat la conul nr.3, alergand spre el. Executia continud cu
jucatorul de la conul nr.3 i nr.4.

Indicatii metodice:
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- acelasi execrcitiu se executa atat pe stanga cat si pe dreapta;
- se poate mari distanta dintre conuri, functie de lungimea pasei jucatorilor;
- se poate introduce un al doilea balon .

Sisteme de evaluare

In stabilirea probelor de control a fost nevoie de o perioada lunga de cautiri in asa fel incat
sistemul de norme sa poata cuprinde cat mai bine si sd evidentieze modelul de pregétire si joc de care
avem nevoie in cercetare. In urma unei perioade de pregitire bine organizati, corect structurati, dozata,
in ceea ce priveste volumul si intensitatea efortului, s-au aplicat urmatoarele probe de evaluare:calitatea
si lungimea pasei, viteza si precizia pasei pe ambele parti la 10m, 15m si 20 m de pe loc.

Concluziile lucrarii:

- comparand rezultatele obtinute Tn cadrul evaluarii probei numarul 1, ce a constat in masurarea
lungimii pasei din alergare, cu rezultatele obtinute in cadrul evaludrii probei numarul 2, masurarea
lungimii si aprecierea preciziei pasei de pe loc la distanta mica, medie, mare se observa o evolutie mai
buna a subiectilor Tn cazul paselor de pe loc. Acest lucru este favorabil deoarece subiectii in cadrul
paselor de pe loc prin aplicarea unei viteze mari de lansare a balonului obtin distante mai bune in raport
cu pasa din alergare, unde, viteza de lansare a balonului e mai mica, distanta micsorandu-se.

- mijloacele concepute au avut grad mare de accesibilitate, bine asimilate, vor lumina treptat
vaste zone de manifestare ale jocului, care vor induce, din ce In ce mai mult, la jocuri de inalta prestatie
tehnico-tactica, fizica, si intelectuala.

Propunerea care reiese din randurile lucrarii este aceea ca in viitor, Tn cadrul antrenamentului,un
loc important il pot avea aceste mijloace prezentate, care cuprind actiuni de joc din cadrul modelului de
joc aferent punctelor de fixare si nu numai. Aplicarea acestora reprezintd calea cea mai directd spre

perfectionarea jocului de rugby in 7.
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CONCEPTUL DE SCOALA DUPA SCOALA-O BUNA OPORTUNITATE
PENTRU DEZVOLTAREA FIZICA SI SOCIO-AFECTIVA A ELEVILOR DE
CICLUL PRIMAR

Prof. Dr. Dincea Manuela

Scoala Gimnaziala ,,Mihai Eminescu” Arad

Abstract: Studiile efectuate de catre specialisti in ultimul deceniu, ne confirmd cu tarie faptul cd existd o serie de
probleme cu care se confrunta tandara generatie din cauza numarului constant in crestere a copiilor supraponderali, obezi
si care ulterior dezvoltd diverse boli fizice si chiar de naturd psihicd. In incercarea combaterii instaldrii sedentarimului, a
inactivitatii in randul copiilor si a lipsei de socializare, consideram ca programul scoald dupa scoald poate cuprinde printre
altele si activitati fizice diverse, care sa vind in completarea lectiilor de educatie fizica si sa predntdmpine instalarea unor
probleme grave de sandtate a viitorilor adulfi. Tinand cont ca numarul de ore de educatie fizicd efectuate pe saptamdna
prevazute in curriculum obigatoriu este mic, prin lucrarea de fatda, dorim sa evidentiem cdteva metode si mijloace
complementare educatiei fizice care ar putea fi utilizate in cadrul pogramului scoald dupa scoald, dar si o analiza obiectiva
a acestui sistem la noi in fard, comparand cu exemple de bune practici europene din acest domeniu.

Cuvinte cheie: educatie fizica, scoald dupa scoald, dezvoltare fizicd, dezvoltare socio-afectivd, oportunitati

Introducere

Tntregul proces instructiv- educativ trebuie si se realizeze tinand in primul rind cont de cerinta
care spune ca elevul este nucleul in jurul caruia, noi, profesorii, ca specialisti ai domeniului, ne
concentram cunostintele si intreaga activitate in folosul acestuia. Preocupari in ceea ce priveste
abordarea unor noi metode si mijloace care sa imbunatateascd actul educativ si care sa atraga copiii spre
diverse forme de miscare, au existat mereu. Acum insa, mai impetuos necesar ca niciodata, consideram
ca este nevoie ca noi, profesorii de educatie fizicd, s facem front comun cu familia, antrenorii, medicii
etc. , pentru a combate instalarea deficientelor fizice in randul copiilor si pentru a le oferi alternative
pentru viata mult prea tehnologizata pe care acestia deseori o prefera.

Educatia fizica, ca o componenta a educatiei generale, se regaseste de-a lungul anilor, in toate
ciclurile curriculare sustinand totodata si alte forme ale educatiei (Schmidt F., 2012, p.18). Educatia
fizica urmareste influentarea si favorizarea sanatatii omului, formarea deprinderilor specifice de baza si
aplicative si a obisnuintei de practicare independenta a acestora, marirea potentialului de dezvoltare
fizica al individului, necesar diverselor nevoi ale lui si ale societdtii (Mihailescu N., 2008, p.87).
Contributiile activitatilor motrice si sportive de timp liber pot reprezenta un start si un parcurs
extraordinar pentru formarea, dezvoltarea si stabilizarea unor principii benefice si durabile atat din punct
de vedere personal, fizic, psihic si social. Pedagogic vorbind, dascalii in general si profesorii de educatie

fizica sau antrenorii sportivi in mod special, au un rol important in Indrumarea copiilor si in directionarea
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lor spre o viata sdnatoasa si armonioasa prin practicarea exercitiului fizic. Toti acesti copii pe care noi 1i
crestem si 11 formam, dar si parintii responsabili ai acestora, asteaptd o alternativa eficientd, placuta si
atractiva din partea noastra, a specialistilor din domeniul stiintei sportului si a educatiei fizice. (Mihetiu
M,2023, p2).

Acestd preocupare vine si In urma unei statistici emise de Organizatia Mondiald a Sanatatii
(O.M.S)), care plaseaza tara noastra pe locul al treilea din Europa in clasamentul supraponderalilor si pe
locul al doilea in privinta obezitatii infantile. Studiul realizat de Institutul National de Sanatate Publica
in anul 2020 dupa protocolul COSI (European Chilhood Obesity Surveillance Initiative) arata ca 3 din
10 copii cu wvarsta de 7-9 ani sunt supraponderali sau sufera de obezitate.

(https://insp.gov.ro/2024/03/04/125764/). O cauza certa este faptul ca tinerii zilelor noastre abuzeaza de

tot ceea ce tine de tehnologie, petrecand timp pretios in fata monitoarelor, intr-o lume virtuald, in
detrimentul timpului liber petrecut in natura, facand diverse forme de miscare sau pur si simplu jucandu-
se. De asemenea, alimentatia a devenit din ce in ce mai procesata, numarul alimentelor cu exces de sare
sau zahdr a crecut, astfel sandtatea fiind deterioratd. Criza obezitdtii din SUA s-a raspandit rapid in
ultimele doua decenii in aproape intreaga lume. Efectele negative sunt tot mai evidente (boli
cardiovsculare, cresterea nivelului de glucoza in sange cu risc de diabet, insuficientd musculo-scheletica,
apnee in somn, probleme de adaptare sociald, slaba stima de sine, boli metabolice, diabet, cancer sau
osteoartritd (Oprisescu 1.,2014, p.64)

Tinand cont de evaluarea potentialului somatic, functional si motric al populatiei scolare din
Romania care ne aratd mentinerea tendintei de depasire a valorilor de inaltime si greutate a generatiei
actuale fatd de generatiile precedente, de depasire a valorii indicelui de masa corporala care depaseste
nivelul optim pentru mentinerea strii de sanatate si de nivelul de manifestare a motricitatii copiilor,
consideram ca, cele doud ore de educatie fizicd/saptamana sunt insuficiente pentru preventie si
remediere. Din punctul nostru de vedere, completarea acestora cu minim trei ore de activitati psiho-
motrice/sdptdmand, ar constitui o varianta eficientd pe termen mediu si lung. (Mihetiu M,2023, p10).

O alterntiva printre multe altele, poate veni din zona sistemului scoala dupa scoala.

1. Generalitati privind notiunea de scoald dupa scoali si perceptia europeand asupra

acestui sistem

Aceste programe au luat nastere in Europa in anii 1980-1990 din necesitatea de a asigura copiilor
un loc sigur in care sa isi desfasoare activitatea dupa programul scolar, parintii acestora fiind preocupati
de traiul si muncile zilnice. Astfel, an dupd an, activitdtile educative initiate aici, au fost completate cu
diverse activitati recreative, artistice sau sportive. in plus, deoarece ,,si educatia fizica are o valoare
educational-formativa pentru toti oamenii, indiferent de clasa sociala si de starea de sanatate” (D’Isanto
T., Alfredo Di Tore P., 2016, p. 1099), guvernele tarilor dezvoltate din U.E., sustin deasemenea si

integrarea copiilor cu dizabilitati sau a celor care provin din medii sociale defavorizate, acordand sanse
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egale tuturor, inclusiv prin intermediul programelor de scoald dupd scoald. Acest tip de educatie
incluziva trebuie sa aibe ca scop ,,bundstarea si calitatea vietii persoanei, avand grija atat de instruire cat
si de educatie, protejand atat dezvoltarea fizica cat si cea psiho-sociala” (D’Isanto T., Alfredo Di Tore
P., 2016, p.1099).

Tari precum Germania, Marea Britanie,Finlanda,Franta,Spania,Portugalia,Estonia etc.
incurajeaza si reusesc sd sustina financiar si logistic astfel de programe, sumele alocate anual fiind din
ce In ce mai generoase. Prin alocarea unui numar suplimentar de ore pentru copiii de ciclu primar si
stabilirea unor obiective noi, profesorii pot contribui la cresterea performantelor scolare, la dezvoltarea
personald a acestora 1n plan artistic $i spotiv.

Si in tara noastra este cunoscut si implementat acest sistem inca din anul 2011 1n diverse scoli,in
special la ciclul primar, activititile desfisurate fiind unele complementare celor scolare. In Romania
insd, ele sunt in cea mai mare parte sustinute de catre Asociatiile de parinti sau ONG-uri, fondurile
guvernamentale fiind infime. Dealtfel, sustinerea financiara si pe alocuri dotarea slaba a bazelor sportive,
pot constitui piedici reale in implementarea unor astfel de activitati. Totusi, acolo unde parintii ar opta
pentru acestea si unde baza materiala este adecvata, astfel de programe ar putea fi introduse respectand
evident o serie de principii si tindnd cont de anumite aspecte precum:

- Cadrul legislativ: (Legea 1/2011, Art. 58), care permite extinderea activitatilor dupa

programul scolar;

- Baza materiala: existenta unui spatiu necesar disponibil,functional,igienic,sigur si a
materialelor specifice;

- Alocarea timpului: stabilirea zilelor si a intervalului orar in functie de orarul scolar al elevilor
(apreciem cd un numar de 2-3 ore/saptdmana cuprinse in sistemul scoald dupa scoald ar
completa optim cele 2 ore de educatie fizica/saptamana);

- Resursele umane: cadre didactice, parinti, voluntari, ONG- uri, etc;

Implementarea unor activitati psiho-motrice in cadrul programului scoala dupa scoald, necesita
respectarea principiilor de baza ale educatiei fizice si ale pedagogiei, tinind cont de particularitatile de
dezvoltare a copiilor la varsta primara (7-11 ani.), atat din punct de vedere fizic, cat si cognitiv si socio-
emotional.

Un astfel de plan de abordare si incurajare a miscarii este dorit si apreciat de tot mai multi parinti
care, fiind tot mai preocupati de latura profesinald, nu reusesc sa aloce prea mult timp copiilor, preferand
astfel un program de scoald dupa scoala care ar fi optim sa cuprinda si activitdti motrice.

2. Particularitatile activitatilor motrice la varsta de 7-11 ani

Tinand cont ca la aceasta varsta, atitudinile deficitare se pot instala usor, atentia profesorilor
trebuie focusata in primul rand pe mentinerea unei posturi corporale corecte, pe exrcitii care sd previna

anomalii ale coloanei vertebrale si sd echilibreze parametrii morfo-functionali. Desi capacitatea de
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invatare motricd este una buna, sedimentarea noilor miscari se va face prin repetare sistematica si
constanta.

Atat in educatia fizicd scolara specifica varstei de 7-11 ani, cat si in activitatile desfasurate in
sistem scoald dupa scoala., in demersul proiectarii se va tine cont de particularitatile de varsta ale copiilor
si se va actiona In sensul dezvoltdrii principalelor calitdtilor motrice, a deprinderilor motrice de baza,
alicativ-utilitare si specifice unor ramuri sportive. La aceasta varsta, copiii incep sa se familiarizeze tot
mai mult cu ceea ce Inseamnd joc sportiv iar cele mai recomandate sunt fotbalul, handbalul
(minihandbal) si baschetul (minibaschet) pentru baieti si handbalul (minihandbal), baschetul
(minibaschet) si voleiul pentru fete. Elementele tehnice precum driblingul, prinderea si pasarea mingii
sau sutul si aruncarea la poarta sau cos, pot fi invatate si exersate separat, iar mai apoi inglobate in cadrul
unor structuri simple, accesibile. Spre exemplu, mai ntéi se va efectua driblingul de pe loc, apoi din
mers si din alergare. Aruncarea la cos se va face cu doua maini de la piept, de pe loc iar ulterior din
alergare si aruncare pe doi pasi. Conditiile si regulile de joc pot fi modificare tinand cont de varsta
copiilor (minge mai mica, teren cu dimensiuni reduse). (Mihetiu M,2023, p37).

Vorbind de o varsta relativ mica, jocul trebuie sa fie prezent att in activitatea formala cat si in
cea nonformala, aceste doud forme de educatie fiind in stransa legatura. Printr-0 Serie de jocuri dinamice
si stafete aplicative atent selectate si implementate, se pot dezvolta principalele calitati, deprinderi si
aptitudini psiho-morice. Cand cadrul didactic creaza un mediu interactiv de invatare, copiii sunt stimulati
sa fie curiosi, sa formuleze intrebari, s gandeasca si sa gaseasca solutii, exprimandu-si propriile idei,
orice act motric fiind rezultatul unei gandiri (D’Isanto T., Alfredo Di Tore P., 2016, p.1101). Dupa
Silva J., atitudinea pozitiva, de castigator, nu poate fi fortata din exterior ci trebuie sa vina din interior,
insa, anumite tehnici pot ajuta constientul pentru a face schimbari de convingeri si atitudini (Silva J.,
2009, p. 135).

Tinand cont de faptul ca aceste activitati se pot desfasura doar dupa programul scolar, unde
concentrarea elevilor este mare, cadrul didactic va trebui sa foloseasca metode si mijloace ingenioase,
deosenite, accesibile, eficiente si totusi placute, atractive si relaxante pentru copii. La aceastd varsta
atentia nu poate fi ditribuitd pe perioade lungi, iar pentru a nu le scadea interesul, exercitiile si jocurile
trebuie diversificate mereu. Pe langa faptul ca la aceastd varsta copiii dezvolta deja calitdti motrice,
priceperi si deprinderi motrice, ei Incep sa inteleaga rolul si importanta practicarii sportului, a felului
cum trebuie sd se comporte Intr-un grup/echipa si pot invata lucruri de baza despre ce inseamna
alimentatia sdnatoasa.

3. Aspecte generale privind proiectarea didactica a activitiatilor ce pot fi previazute in

sistemul scoala dupa scoala

Pentru ca un parcurs educational sa fie eficient, demersul pedagogic trebuie sa plece de la o

competentd generald, urmata de o serie de competente specifice, continuturi, metode, mijloace si forme

63



CONFERINTA NATIONALA: METODE ACTUALE DE PREDARE SI PREGATIRE IN EDUCATIE FIZICA S| ANTRENAMENT SPORTIV - Editia | - OCTOMBRIE 2024

de organizare adecvate. La varsta ciclului primar, activitatile prevazute in sistemul scoala dupa scoala
trebuie sd urmareascd pastrarea si Intdrirea starii de sandtate, prevenirea deficientelor, dezvoltarea
capacitatii motrice generale si conturarea unui comportament socio-afectiv proactiv. (Mihetiu M,2023,
p92). Programa scolard prevazutda pentru ciclul primar poate constitui un fundament in proiectarea
noastra, la care putem adauga elemente de noutate.

In viziunea noastra, un model de abordare a activitatilor previzute in sistemul scoald dupa scoala

ar putea cuprinde urmatoarele:

- Aplicarea regulilor de igiena si a regulilor de folosire a factorilor naturali de calire a
organismului (de recomandat ca majoritatea orelor sa se desfagoare in aer liber, spatii bine
aerisite si igienizate);

- Dezvoltarea capacitatii motrice generale, a calitatilor motrice de baza, a deprinderilor motrice
generale si specifice cu ajutorul sfetelor si a jocurilor dinamice atent gandite, selectate si
dozate, astfel incat sa contribuie la dezvoltarea atentiei,a cooperarii si a spiritului de echipa;

- Valorificarea unor achizitii noi care sa contribuie la formarea unui comportament creativ, si
cooperativ n spiritul fair-plaului;

- Educarea orientdrii in spatiu, a ritmului muzicii si a capacitatii de combinare prin intermediul
step-aerobicului si a gimnasticii ritmice;

- Dezvoltarea echilibrului dinamic prin practicarea mersului pe bicicletd/scatebooarding/role;

O astfel de abordare a orelor prevazute in sistemul scoald dupa scoald, cu elemente de noutate,

atractive si interesante pentru copii, poate creste dorinta acestora de a participa cat mai des la activitati
sportive, dezvolta o serie de calitéti individuale si abilitati specifice grupului, sporesc gradul de incredere
in propriile forte si promoveaza fair-playul.

4. Concluzii

Cercetarile internationale din ultimii ani au oferit dovezi clare ca o colaborare buna intre scoala-

familie prin implicarea parintilor, are o influentd semnificativa asupra dezvoltdrii abilitatilor elevilor,
asupra motivatiei acestora si asupra bunastarii lor generale. Prin urmare, este important sa se stabileasca
relatii durabile intre profesori, elevi si familii pentru a promova succesul scolar si bundstarea elevilor,
scoala fiind responsabila pentru educatia formala a copiilor, in timp ce familia este responsabila pentru
educatia din zona extracurriculara (Paccaud, A., Keller, R., Luder, R., Pastore, G., Kunz, A., 2021).
Cunoscand faptul ca sportul in general std la temelia formarii unor indivizi sanatosi, echilbrati
fizic, psihic si emotional, consideram ca actionarea in acest sens inca de la varste mici poate fiun succes
dacd abordrea si organizarea este una potrivita. Activitdtile psitho-motrice desfasurate in sistem scoala
dupa scoald pot veni sa completeze orele de educatie fizica contribuind la combaterea supraponderalitatii
si obezitatii, la dezvoltarea fizica armonioasd, la dezvoltarea psihica si cultivarea comportamentului

proactiv social. (Mihetiu M,2023, p165).
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Evident cd, programele sportive propuse pot fi diverse si imbunatatite in functie de imginatia
profesorului si de baza materiald existenta. Credem ca idea implementarii acestora in scoli, constitue un
prim pas, o propunere adresata acelora care cred cu tarie cd practicarea sistematica a sportului este o
reala oportunitate pentru prevenirea obezitatii si implicit a unor boli si pentru dezvoltarea optima a

viitoarelor generatii.
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TEHNICI DE PREGATIRE $I DE REFACERE
IN ANTRENAMENTUL SPORTIV

Profesor Tuca Mirabela-Cristina

Scoala Gimnaziald nr. 7 - Petrosani, jud. Hunedoara

Abstract: In pregatirea fizica si antrenamentul sportiv la ora actuald, se poate vorbi despre pregdtire fizicd,
pregdtire tehnicd, pregatire psihologica si pregatirea pentru competitiile sportive. O abordarea corecta si echilibrata a
acestor doud aspecte poate imbundtdti performantele sportive si reduce riscul accidentarilor. In aceastd temd, vom explora
principalele tehnici de pregitire pentru antrenament §i metodele de refacere post-efort. Fiecare dintre elementele mentionate
au importanta diferita in etapele pregatirii sportive.

Cuvinte cheie: tehnici de pregatire fizica, refacerea in antrenamentul sportiv, antrenament izometric si izotonic,

recuperare musculard, nutritie post-efort.

Introducere:
Pregatirea pentru efort fizic este cruciald pentru a asigura o executie corecta a miscarilor i pentru
a preveni accidentdrile. Existd mai multe metode de pregatire:

- Incélzirea fizica generald urmareste dezvoltarea si concordanta calitétilor fizice,
ea reprezinti circa 30 — 60 % din timpul total de antrenament. in etapa de pregitire se va
monitoriza in deosebi dezvoltarea punctelor slabe si intretinerea punctelor forte. Perioada
poate fi mai lungd in cazul incepatorilor si mai scurtd in cazul sportivilor de nalta
performanta solicitati in competitiile scolare;

- incélzirea specificd: implicad miscari care reflecta activitatile ce urmeaza sa fie
efectuate in antrenament (ex: exercitii tehnice sau specifice sportului practicat);

- stretching dinamic: exercitii de intindere activa, care pun accent pe cresterea

- tehnici mentale: pregatirea psihologicd, prin tehnici de vizualizare sau
concentrare, poate contribui la o performanta mai buna prin reducerea anxietatii si cresterea
increderii de sine.

In antrenamentul sportiv, efortul poate fi clasificat in mai multe categorii, in functie de
intensitate, durata si scop.

Aceste tipuri de efort sunt esentiale pentru a dezvolta diferite abilitati fizice, cum ar fi rezistenta,
forta, viteza si flexibilitatea. Iatd principalele tipuri de efort si cum pot fi puse in practica cu elevii:

1. Efortul aerob: implica activitati fizice de intensitate moderata, desfasurate pe o perioada

indelungata de timp, in care organismul foloseste oxigenul pentru a produce energie.
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Exemple de activitati: alergare de rezistentd, inot pe distante lungi, ciclism, mers rapid.

Cum se poate pune in practica cu elevii ?

- organizeaza sesiuni de alergare n jurul terenului de sport pentru 10-20 minute;

- inveseleste activitatea cu jocuri de tip ,,capturd steagul” sau stafete, in care elevii trebuie
sd alerge constant;

- oferd elevilor sarcini simple, cum ar fi parcurgerea unei anumite distante ntr-un ritm
moderat fara pauze.

2. Efortul anaerob: implica activitati de intensitate foarte mare, dar de scurta durata, in
care energia este produsa fara oxigen, ceea ce duce la acumularea de acid lactic in muschi.

Exemple de activitati: sprinturi, ridicarea greutatilor, exercitii explozive de sarituri sau aruncari.

Cum se poate pune in practica cu elevii ?

- organizeaza sesiuni de sprint pe distante scurte (50-100 metri), cu pauze de recuperare
ntre serii;

- include exercitii de sarituri (de exemplu, sarituri pe loc sau peste obstacole) pentru a
imbunatati forta exploziva;

- creeaza jocuri In care elevii trebuie sa realizeze eforturi explozive, cum ar fi ,,prinde si
scapa”, unde trebuie sd fugd rapid pentru a nu fi prinsi;

3. Efortul izometric: implica contractia statici a muschilor, fara a modifica lungimea
acestora, adicd nu are loc nici o miscare vizibila.

Exemple de activitdti: plansa (plank), mentinerea pozitiei ghemuit sau sprijin pe perete.

Cum se poate pune in practica cu elevii ?

- exercitii de tip plansa pentru a dezvolta forta musculara a trunchiului si ale bratelor;

- organizeaza concursuri de mentinere a pozitiel ghemuit (fard miscare) pentru a antrena
rezistenta muschilor picioarelor;

- utilizati exercitii de tip ,,scandurd” (plank) sau ,,scaunul” sprijinit de perete, pentru a
antrena forta statica si echilibrul.

4. Efortul izotonic: implica contractia muschilor cu modificarea lungimii lor, ceea ce duce
la miscare activa.

Exemple de activitati: genuflexiuni, flotari, tractiuni, exercitii cu gantere usoare.

Cum se poate pune in practica cu elevii ?

- organizeaza exercitii simple de fortd, cum ar fi genuflexiuni si flotari, in cadrul unei
sesiuni de antrenament;

- foloseste jocuri de echipa, cum ar fi tragerea franghiei, unde elevii trebuie sa aplice forta

izotonica;
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- introduce sesiuni de antrenament in circuit, cu exercitii care implica miscari controlate
pentru dezvoltarea musculaturii.

S. Efortul mixt (aerob si anaerob) combina atat componenta aeroba, cit si cea anaeroba,
fiind utilizat Tn activitati care necesita atat rezistenta pe termen lung, cét si perioade scurte de intensitate
maxima.

Exemple de activitati: fotbal, baschet, handbal, volei.

Cum se poate pune in practica cu elevii ?

- organizeazad jocuri sportive de echipa, cum ar fi fotbalul sau baschetul, unde exista
alternante intre perioade de alergare usoara si sprinturi intense;

- creeaza jocuri cu reguli variate, unde elevii trebuie sa Imbine perioade de efort sustinut
cu perioade de pauza activa.

Profilaxia si refacerea sportivului sunt doud componente esentiale in mentinerea sanatatii si
performantei optime ale sportivilor. Ele au scopul de a preveni accidentarile si de a accelera procesul de
recuperare dupa efortul fizic intens, contribuind la o cariera sportiva mai longeviva si la imbunatatirea
rezultatelor.

1. Profilaxia sportiva (prevenirea accidentarilor) se referda la
masurile si tehnicile utilizate pentru a preveni accidentarile si pentru a mentine
starea de sandtate a sportivilor. Aceasta include antrenamente adecvate,
echipamente corecte, alimentatie optima si monitorizarea starii de sanatate.

Iata cateva dintre metodele principale de profilaxie:

a) Incalzirea si stretching-ul

- incdlzirea: pregatirea corpului pentru efort fizic prin cresterea temperaturii mus-
culare si a fluxului sanguin. Incilzirea reduce riscul de accidentiri musculare si articulare;

- stretching-ul: imbunatiteste flexibilitatea si mobilitatea, ajutand la
prevenirea intinderilor si a rupturilor musculare.

b) Antrenamentul echilibrat

- antrenamente functionale: antrenamente care implicd exercitii pentru intarirea
muschilor stabilizatori si imbunatatirea echilibrului;

- periodizarea: planificarea corectd a antrenamentelor pentru a alterna perioadele
de efort intens cu perioadele de refacere, prevenind supra-antrenamentul.

C) Corectitudinea tehnicii

- tehnica sportiva: utilizarea tehnicilor corecte Tn antrenament si competitii pentru
a reduce stresul asupra articulatiilor si muschilor;

- educatia sportivului: antrenorii si specialistii trebuie sd instruiascd sportivii cu

privire la posturile corecte si miscarile adecvate.
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d) Echipamente adecvate

- echipamente de protectie: utilizarea corecta a echipamentelor de protectie, cum ar
fi castile, aparatorile pentru genunchi si coate, manusile, pentru a reduce riscul de accidente;

- incaltaminte adecvata: alegerea Incdltdmintei potrivite pentru sportul practicat
poate preveni accidentdrile la nivelul picioarelor, gleznelor si genunchilor.

e) Nutritia si hidratarea

- nutritia sportiva: o dietd echilibrata ajuta la Intdrirea sistemului imunitar si asigura
recuperarea corespunzatoare a tesuturilor. Consumul adecvat de proteine, carbohidrati si grasimi
sandtoase este esential;

- hidratarea: mentinerea unui nivel optim de hidratare ajutd la prevenirea crampei
musculare si imbunatateste capacitatea de efort a sportivului.

f) Odihna si somnul

- somnul: somnul de calitate este esential pentru regenerarea tesuturilor si
restabilirea nivelurilor de energie;

- recuperarea activa: include activitati usoare, cum ar fi mersul pe jos sau ciclismul
usor, pentru a stimula circulatia si a accelera eliminarea toxinelor.

2. Refacerea sportivului dupa efort
Refacerea sportivului dupa efort este procesul prin care organismul se recupereaza dupa un

antrenament intens sau o competitie, revenind la starea de echilibru. Existd diverse metode si tehnici de
refacere care ajutd la reducerea durerilor musculare, la prevenirea accidentdrilor si la imbundtétirea
performantei viitoare.

a) Refacerea activa

- activitati usoare: mers pe jos, Inot sau bicicleta la intensitate scdzuta, pentru a
stimula circulatia sanguina si pentru a accelera eliminarea acidului lactic acumulat in muschi;

- stretching static: mentinerea pozitiilor de intindere dupa antrenament ajuta la

b) Masajul sportiv

- masajul post-efort: ajutd la detensionarea muschilor si la reducerea inflamatiilor.
Masajul stimuleaza circulatia si ajuta la eliminarea toxinelor acumulate in timpul efortului intens.

C) Crioterapia si termoterapia

- crioterapia: bai de gheata sau aplicarea de pachete reci pe zonele afectate pentru
reducerea inflamatiilor si prevenirea febrei musculare.

- termoterapia: aplicarea caldurii, cum ar fi bai calde sau saund, pentru relaxarea
musculara si Tmbundtatirea circulatiei.

d) Nutritia post-efort
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- reechilibrarea rezervelor de glicogen: consumul de carbohidrati dupa antrenament
ajuta la refacerea rezervelor de energie;

- proteine: esentiale pentru refacerea si regenerarea tesuturilor musculare
deteriorate Tn timpul efortului fizic.

e) Hidratarea post-efort

- rehidratarea: dupa efort, este important sa inlocuiesti lichidele pierdute prin
transpiratie pentru a mentine echilibrul hidric si electrolitic al corpului.

- bauturi izotonice: sunt eficiente pentru rehidratare si refacerea sarurilor minerale
pierdute.

f) Somnul si odihna

- odihna activa si pasiva: perioadele de odihna intre antrenamente sunt esentiale
pentru refacerea completa. Odihna pasiva (somnul) si cea activa (activitati usoare) ajutd la refacerea
psihica si fizica.

- somnul de calitate: contribuie la recuperarea musculara, regenerarea sistemului
nervos si la imbunatatirea concentrdrii pentru viitoarele antrenamente.

9) Tehnici de relaxare si refacere mentala

- meditatia si respiratia controlata: sunt metode eficiente pentru reducerea stresului
psihologic dupa competitii sau antrenamente solicitante.

- terapia prin vizualizare: ajuta sportivii sa se refacd mental, pregatindu-se pentru
urmatoarele provocari.

Concluzie

Folosirea diferitelor tipuri de efort in antrenamentele cu elevii 1i ajutd sa dezvolte abilitati fizice
variate, cum ar fi rezistenta, forta si viteza. Este important sa se alterneze aceste tipuri de efort in functie
de obiectivele lectiei si de nivelul de pregatire al elevilor, pentru a le asigura o dezvoltare fizica
echilibrata si pentru a preveni monotonia Tn antrenament.

Profilaxia si refacerea sportivului sunt indispensabile pentru prevenirea accidentarilor si
optimizarea performantelor. Prin integrarea metodelor de prevenire a accidentarilor si a tehnicilor
eficiente de recuperare, sportivii pot atinge performante mai ridicate, reducand in acelasi timp riscurile
asociate practicdrii sportului la nivel intens. Este esential ca sportivii si antrenorii sd abordeze aceste

aspecte in mod constient si planificat.
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IMPACTUL ACTIVITATILOR SPORTIVE, TURISTICE SI DE AGREMENT
ASUPRA INTEGRARII STUDENTILOR STRAINI

Conf. univ. dr. Arsene Igor
Institutul de Educatie Fizica si Sport/USM
Lect. univ. dr. Lesco Victoria

Institutul de Educatie Fizica si Sport/USM

Abstract: Acest articol exploreazd impactul activitdtilor sportive, turistice si de agrement asupra integrarii socio-
culturale a studentilor straini in institutiile de invatamant superior. Studiul se bazeaza pe colectarea de date prin chestionare
aplicate studentilor internationali, urmarind nivelul de implicare in aceste activitati si efectul lor asupra adaptarii culturale
si sociale. Datele au fost analizate pentru a determina corelatia dintre participarea la activitati recreative si gradul de
integrare, fiind prezentate prin tabele si grafice ce evidentiaza tendingtele semnificative. Rezultatele demonstreaza cad
implicarea in activitati sportive, turistice si de agrement are un impact pozitiv asupra integrarii studentilor straini, ajutdndu-
i sd depaseasca barierele culturale si sa formeze legaturi sociale solide.

Cuvinte cheie: Integrare socio-culturald, activitdti sportive, activitdti turistice, activitdti de agrement, studenti

straini, adaptare sociala

Introducere. Integrarea studentilor straini in comunitatile academice si culturale reprezinta o
provocare esentiald in contextul globalizarii educatiei. In universitatile din intreaga lume, tot mai multi
studenti aleg sa isi urmeze studiile in strainatate, ceea ce implicad adaptarea la noi medii culturale, sociale
si academice. Insi, aceastid tranzitie nu este lipsita de provocari. Printre obstacolele Intampinate de
studenti se numara barierele lingvistice, diferentele culturale si dificultatea de a forma legaturi sociale.

Activitatile recreative, cum ar fi sportul, turismul si agrementul, joacd un rol crucial in facilitarea
procesului de integrare. Participarea la astfel de activitati ofera studentilor o oportunitate de a
Scopul acestui studiu este de a investiga modul in care activitatile sportive, turistice si de agrement
contribuie la integrarea socio-culturald a studentilor internationali si de a cuantifica acest impact prin
colectarea de date statistice si analiza rezultatelor.

Ipoteza cercetarii. [poteza de baza a cercetarii este ca participarea la activitati sportive, turistice
si de agrement contribuie semnificativ la imbunatatirea gradului de integrare socio-culturald a studentilor
straini.

Scopul cercetirii. Scopul acestui studiu este de a analiza impactul activitatilor recreative asupra
adaptdrii sociale si culturale a studentilor internationali, prin evaluarea nivelului de participare si

perceptia acestora asupra efectelor acestor activitati.
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Metode de cercetare

1. Chestionare: Au fost aplicate chestionare unui esantion de 150 de studenti strdini, din care s-au
evaluat date despre implicarea in activitatile recreative si nivelul de integrare perceput.

2. Interviuri: Interviuri semi-structurate cu 20 de studenti au fost realizate pentru a explora mai in
detaliu experientele lor.

3. Analiza statistica: Datele colectate au fost analizate statistic pentru a determina corelatia dintre
participarea la activitati si integrarea socio-culturala.

Organizarea Cercetirii. Cercetarea a fost desfasurata pe o perioada de 6 luni in cadrul a trei
universitati internationale, cu scopul de a evalua impactul participarii studentilor internationali la
activitati recreative asupra perceptiei integrarii socio-culturale. Studiul a fost realizat prin aplicarea de
chestionare si interviuri, urmate de o analiza statisticd detaliatd. Ca cercetarea noastrd s poata fi
desfasuratd mai departe am Tmpdrtit-o in urmatoarele aspect:

Aspectul nr. 1. Rezultatele Chestionarelor. 1. Esantion: Chestionarele au fost completate de un esantion
de 150 de studenti internationali. Chestionarele au fost aplicate la inceputul si sfarsitul semestrului pentru
a evalua modificarile in perceptia studentilor. Rezultate: 1. Implicarea in Activitdti Recreationale: Datele
au aratat cd, in general, participarea la activitati recreative a crescut semnificativ in randul studentilor pe
parcursul semestrului. La inceputul semestrului, 45% dintre studenti raportau o implicare frecventd in
activitati recreationale, in timp ce, la sfarsitul semestrului, acest procent a crescut la 68%. 2. Nivelul de
Integrare Perceput: In ceea ce priveste integrarea socio-culturald, studentii au raportat o imbunitatire
considerabila. La inceputul semestrului, 35% dintre studenti indicau un nivel scizut de integrare, in timp
ce, dupa 6 luni, acest procent a scazut la 20%. In plus, 40% dintre studenti au raportat o imbunattire
moderatd a nivelului de integrare, iar 30% au mentionat o integrare considerabila.

Aspectul nr. 2. Rezultatele Interviurilor. 2. Esantion: Interviurile semi-structurate au fost realizate cu 20
de studenti internationali pentru a explora mai in detaliu experientele lor legate de integrarea socio-
culturald si participarea la activitati recreative. Rezultate: 1. Experiente Pozitive: Majoritatea studentilor
intervievati au mentionat ca participarea la activitti recreative le-a oferit oportunitati importante pentru
a interactiona cu alti studenti si pentru a intelege mai bine cultura gazdelor. Activitatile sociale si
evenimentele organizate au fost considerate foarte utile pentru imbunatatirea relatiilor interumane si a
sentimentului de apartenenta. 2. Provocari: Cativa studenti au raportat dificultati in adaptarea la noi
medii sociale si culturale, mentionand ca, in ciuda participarii la activitati, integrarea a fost un proces
mai lent decat se asteptau. Problemele de limba;j si diferentele culturale au fost adesea mentionate ca
obstacole majore.

Aspectul nr. 3. Interpretarea tabelara si grafica

Tabelul 1. Implicarea in activititi recreationale
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Perioada Procent studenti implicati frecvent
Tnceputul Semestrului 45%
Sfarsitul Semestrului 68%

Descriere: Tabelul prezinta procentul studentilor care au participat frecvent la activitati recreationale

inainte si dupa semestru.

% studenti implicati frecvent

. ... Inceputul
Sfarsitul P

e trului, 45%
semestrulu?, gg‘i/g °

Graficul 1: Nivelul de implicare in activitatile recreative

Tabelul 2. Nivelului de integrare perceput

Nivel Integrare Tnceputul Semestrului (%) Sfarsitul Semestrului (%)
Scazut 35% 20%
Moderat 25% 40%
Considerabil 20% 30%

Descriere: Tabelul ilustreaza schimbarile in perceptia integrarii socio-culturale a studentilor ntre

inceputul si sfarsitul semestrului.

200% 1.8
150%
100%
o, 40%
20% 3% 5 0% 25% 20%
v e ] -
Scazut Moderat Considerabil

m inceputul Semestrului  ® Sfarsitul semestrului

Grafic 2: Nivelul de integrare socio-culturali
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Aspectul nr. 3. Analiza statisticd. Metodologie: Datele colectate au fost supuse unei analize statistice
pentru a determina corelatia dintre participarea la activitati recreative si perceptia integrarii socio-
culturale. Analiza a inclus teste statistice descriptive si inferentiale. Rezultate: 1. Corelatia: Analiza
corelationald a aratat o corelatie pozitiva semnificativa (r = 0.65, p < 0.01) intre participarea la activitati
recreationale si nivelul de integrare socio-culturala perceput. Aceasta sugereaza ca studentii care au
participat mai frecvent la activititi recreationale au avut o perceptie mai bund a integrarii lor in
comunitatea academica si sociala. 2. Compararea Datelor: Testele t pentru esantioane pereche au indicat
o diferenta semnificativa intre nivelurile de integrare percepute la inceputul si la sfarsitul semestrului (t
=4.32,p<0.01), confirmand Tmbunatétirea semnificativa a perceptiei integrarii ca rezultat al participarii
la activitdti recreationale.

Indicatii practico-metodice: 1. Imbunatitirea Programelor: Sugerati modalititi de imbunattire a

programelor de activitati pentru a sprijini mai bine integrarea studentilor internationali, cum ar

fi crearea de evenimente interculturale sau facilitarea accesului la activitati sportive. 2. Suport

Aditional: Recomandati resurse suplimentare sau suport pentru studenti care intampina dificultati

in adaptarea la noile medii sociale si culturale.

Concluzii. Rezultatele cercetarii indica faptul ca participarea la activitati recreationale are un
impact pozitiv asupra integrarii socio-culturale a studentilor internationali. Datele sugereaza ca
implicarea in astfel de activitati faciliteaza o integrare mai buna si mai rapida in noul mediu academic si
social. Analiza statistica sustine aceste constatari, subliniind importanta activitatilor recreationale in

sprijinirea integratiei socio-culturale.
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OPTIMIZAREA CAPACITATII MOTRICE GENERALE LA ELEVII DIN
CICLUL PRIMAR

Prof. Lakotos lonut

Scoala Gimnaziald C.N.1I. ,,Matei Basararab” din Rm. Vilcea

Abstract: Astazi, tandrul trebuie sa detind o dezvoltare fizica armonioasd, o stare impecabila a sanatatii, calitati
motrice specifice, dezvoltate si echilibrate, o mare capacitate de efort, precum si procese rapide de restabilire a capacitatii
organismului de continuare sau reluare a efortului. Pentru toate aceste argumente, consideram cd activitatea sportiva
scolard sub forma mijloacelor de actionare si a mijloacelor de actionare, va constitui un mijloc eficient de formare a unor
tineri sandtosi, cu o capacitate de efort, corespunzatoare practicii in viitor a unui sport de echipad, care cere un nivel ridicat
de pregatire fizica generala, pe de o parte si scaderea numarului de elevi supraponderali, pe alta parte.

Cuvinte cheie:optimizare, capacitate motricd, dezvoltare fizica

Introducere: In Romania, 3 din 10 persoane sunt normoponderale din punct de vedere somato-
functional. Cand se atinge pragul obezititii, sinitatea este serios afectata. In cazul in care este tratatd cu
prea putind atentie, greutatea excesiva a corpului trebuie sa fie un prim semnal de alarma pentru parintii
st specialistii domeniului.

Astazi, tandrul trebuie sd detind o dezvoltare fizicd armonioasd, o stare impecabild a sanatatii,
calitati motrice specifice, dezvoltate si echilibrate, o mare capacitate de efort, precum si procese rapide
de restabilire a capacitatii organismului de continuare sau reluare a efortului.

Pentru toate aceste argumente, consideram ca activitatea sportiva scolara sub forma mijloacelor
de actionare, va constitui un mijloc eficient de formare a unor tineri sanatosi, cu o capacitate de efort,
corespunzdtoare practicii in viitor a unui sport de echipa, care cere un nivel ridicat de pregétire fizica
generald, pe de o parte si scdderea numarului de elevi supraponderali, pe alta parte.

Metode: In vederea realizarii scopului propus s-au folosit mai multe metode stiintifice de
investigatii printre care amintim:

- metoda observatiei pedagogice;
- metoda probelor si testelor de control;
- metoda analizei si interpretarii rezultatelor.
Continut: Pentru cunoasterea nivelului de pregatire motrica generala a elevilor din ciclul primar
(8-10 ani) am realizat o testare antropometricd, biomotricd si o testare cu aparaturd omologatd de
Institutul National de Cercetare din cadrul Centrului de Cercetare Umana din Pitesti(vezi fig. de mai
jos). Pentru aceasta, a fost selectionat un esantion reprezentativ care cuprinde 24 de subiecti ce apartin

ciclului primar, al unitatilor scolare de pe raza municipiului Rdmnicu Valcea.
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Fig. Nr. 2 — Testarea ridicarii trunchiului din culcat

dorsal in 30 ”(Proba Biomotricd)

Fig. Nr. 3 — Testarea reactiei acustice si vizuale a membrelor inferioare prin utilizarea dispozitivului

Opto Jump Next

Fig. nr. 4 — Testarea echilibrului static si dinamic prin utilizarea placii Sensamove miniBoad.

Pentru optimizarea capacitatii motrice generale a elevilor din ciclul primar am utilizat diverse
mijloace de actionare si jocuri dinamice sub urmatoarea forma:

Organizarea de suturi la poarta din alergare, cu start sonor - presupune dezvoltarea formelor de
manifestare a vitezei 1n regimul altor calitdti motrice si se realizeaza in etapa pregatitoare,
precompetitionald, competitionala si de tranzitie.

Descrierea tehnicd. Se executa prin alergari ce cuprind: ocoliri, intoarceri, atingeri de obiecte si finalizare
prin sut la poarta.

Reprezentare iconografica
Dozare. Efortul presupune 3 serii x 3 repetdari, cu repaus pasiv de 30-45” intre executii; are loc o miscare
respiratorie ampla care presupune inspiratie profunda si expiratie fortata.

Actiunea musculara
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Fig. Nr. 5 — Prezentarea

conducerii mingii.

Indicatii metodice. Exercitiul se executd individual, in coloand cate unul si se lucreaza la doua
porti pentru o densitate buna a sedintei de instruire.

1. ,,Hochei in sala de sport” unde elevii vor executa curse ale pucurilor (copete) si vor incerca sa
cumuleze cat mai multe puncte prin poarta colegului advers si avand ca obiectiv dezvoltarea fortei
generale.

Descrierea tehnica. Din pozitie de flotare, elevii vor incerca sa treaca pucul (copeta), pe rand, prin
poarta formata din 2 jaloane colorate, in timp ce celdlalt aparata poarta.

Reprezentare iconografica

Dozare. Pauza semi-pasiva (cand schimba adversarul sau asteapta repozitionarea pucului pe linia

portii).

Actiunea musculara:

M. Trapez M. Supraspinos

M. Pectoral mare M. Rotnd mic

M. Infraspinos
M. Triceps
brahial

M. Deltoid

M. Serratus anterior

M. Oblic extern

M. Abdominal

Indicatii metodice. Se executd sisteme de joc precum  Fig. Nr. 6 — Prezentarea
,,joaca fiecare cu fiecare”. Castiga cel care acumuleaza cele mai  exercitiului de trecere a pucului.
multe puncte si care respecta pozitia fundamentala.

Rezultatele au fost stocate si analizate statistic-matematic prin verificarea mediei rezultatelor,

abaterii standard si a coeficientului de variabilitate (exemplu mai jos 2 grafice):
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Single result: Left - Right (Horizontal) (Tilt View)
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L 11.9% 11.6%
4.4%  4.4% . 3.8% 3.9% 4.4% 4.4% 48% 6.7% - -
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Anvergura  Greutatea iniltimea iniltimea Lungimea  Perimetrul
Corporala Bustului Individuala Talpii Abdominal

Fig. Nr. 7 — Prezentarea graficd a evolutiei parametrilor evaluati.

Concluzii
Ca urmare a desfasurarii seturilor de exercitii si a jocurilor dinamice, iar Tn urma analizei acestor

rezultate inregistrate, media rezultatelor si omogenitatea grupului de elevi s-a imbunatatit semnificativ.
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DEZVOLTAREA FORTEI PRIN METODA PLIOMETRICA iN
LECTIA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT iN CICLUL GIMNAZIAL

Prof. Bara Denisa

Scoala Gimnaziald ,,Caius Iacob” Arad

Abstract: Acest articol analizeaza, gasirea celor mai eficiente sisteme de actionare pentru atingerea obiectivelor
educatiei fizice scolare si a sportului, folosind metodele cele mai eficiente de lucru, reorganizarea formelor de instruire,
pentru a le face mai mobile, mai deschise, mai acceptabile pentru elevi precum si modernizarea tehnicilor de instruire care
sunt modalitati concrete de crestere a randamentului scolar in educatie fizica si sport.

Cuvinte cheie: educatie fizica, performanta sportiva, calitatea motrica forta, metoda pliometrica.

Introducere: Pornind de la ideea cresterii randamentului scolar, avand in vedere orientarile date
de Ministerul Educatiei in domeniul educatiei fizice scolare, orientdri care vizeaza accentuarea
dezvoltarii motricitatii la elevi, precum si cerintele stabilite de programele scolare privind dezvoltarea
calitatilor motrice, am realizat un experiment care si-a propus drept obiectiv dezvoltarea fortei si
variantele ei la elevii din ciclul gimnazial, prin optimizarea si obiectivizarea sistemelor de actionare
programate, folosind cu precddere - in dezvoltarea fortei ca si calitate fizica — metoda pliometrica.

Ca etimologie, cuvantul ,,pliometrie" vine de la cuvintele grecesti ,,plithyeim" a creste si ,,metrou",
,,metria" - masura, a masura.

Pliometria, privita ca o metoda de dezvoltare a calitafilor motrice, o putem defini ca actuala din punct
de vedere terminologic si a fundamentarii stiintifice. De fapt, ea este cunoscuta sub vechiul termen de
,cedare - invingere", inteles prin acel tip de efort muscular folosit pentru dezvoltarea calitatii motrice
combinate ,,detentd", mai ales in disciplinele si jocurile sportive ce necesitd valorificarea maxima a
acestor calitati la nivelul lanfului muscular al triplei extensii.

Dupa multe discutii controversate, majoritatea specialistilor au stabilit ca in structura lectiei de
educatie fizica sa fie inclusa, Intr-o veriga de sine statatoare si dezvoltarea calitatilor motrice. Unii
profesori argumenteaza cd nu este necesara aceasta verigd a lectiei deoarece dezvoltarea calitatilor
motrice se realizeaza ca urmare a activitatilor de formare si consolidare a deprinderilor, ca efortul necesar
dezvoltarii lor duce la obosirea elevilor creandu-se dificultati in audierea si insusirea cunostintelor de la

celelalte obiecte de invatdmant care urmeaza lectiei de educatie fizica. Acest ultim argument, corelat si
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cu timpul scurt de revenire la normal a organismului (pauza scolard), i-a determinat pe unii profesori sa
renunte la realizarea directa a acestui obiectiv. Dar, independent de aceste opinii, dezvoltarea calitatilor
motrice prin cai si mijloace specifice este stimulata in actualele programe scolare si acceptata ca atare
de marea majoritate a profesorilor.

Conform structurii clasice a lectiei de educatie fizica si mai ales a dinamicii efortului, cea mai
mare intensitate a acestuia se plaseaza, de regula, in finalul lectiei, fie cd este vorba de dezvoltarea
calitatilor motrice, fie de organizarea unor stafete, jocuri sportive. Activand in spiritul gradarii metodice,
a intensitatii eforturilor, aceasta este solutia prezenta in practica predarii educatiei fizice.

In aceasta situatie, trebuie luat in consideratie argumentul amintit, referitor la efectele efortului
mare, impus de dezvoltarea calitatilor motrice si timpul scurt de revenire a organismului. Argumentul
fiind destul de puternic este necesar sa cautam solutii metodice care sa permita inlaturarea efectelor mai
sus mentionate.

Precizarea fondata stiintific, cd un organism obignuit cu o anumita cantitate de efort pe care o
tolereaza bine reactioneaza corect, elevul fiind apt si pentru alte activitati, nu a convins in suficienta
masura.

Ipoteza cercetarii: Ipoteza care a stat la baza elabordrii acestei cercetari s-a conturat in urma
studierii bibliografiei cu trimitere directa la eficienta metodei pliometrice in lectiile de educatie fizica
dar si in sportul de performanta.

Consideram ca prin orientarile moderne de ,,sportivizare" a lectiilor de educatie fizica §i sport,
prin programul propus de noi, am cautat sa adaptam metoda pliometrica lectiilor de educatie fizica din
ciclul gimnazial pentru dezvoltarea in principal a fortei, care sa duca la optimizarea §i eficientizarea
acestei importante calitati motrice.

Scopul: Scopul cercetarii este de a demonstra eficacitatea unei noi abordari la nivelul scolii sub

o noud forma, dezvoltarea calitatii motrice forta, prin metoda pliometrica.
In scopul realizarii studiului care si poati constitui un material document, cu aplicabilitate si eficienta
in optimizarea dezvoltarii fortei la ciclul gimnazial, am parcurs un bogat material bibliografic - metodico
- stiingific - cu referiri concrete la aspectele aplicarii metodelor si mijloacelor specifice educatiei fizice
la ciclul gimnazial .

Metodele si etapele folosite in cercetare au fost:

Metode de antrenament avand la baza principiul variatiei plasamentului
Prin aceasta metoda se urmareste variatia unghiului de lucru al articulatiei. Pentru fundamentarea
teoreticd a acestui principiu atentia a fost indreptatd asupra structurii interne a muschiului.

Metode de antrenament avand la baza principiul variatiei deplasarii
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Aceasta metoda are la baza variatia tipului de efectuare a contractiei (unghiul de flexie putdnd sa ramana
acelasi). Practic, sportivul (pastrand tot exemplul lucrului membrelor inferioare) va descrie un sector
mare sau mai mic in perioada fazei de sprijin, in functie de tipul stabilit.

Metode de antrenament avand la baza principiul variatiei tensiunii musculare

Contractia pliometrica poate fi constituita din trei elemente:

- o faza excentrica;

- un scurt moment de izometrie;

- o faza concentrica.

In consecinti, problema antrenamentului va urma doui cii de actionare:

- metoda sintetica;

- metoda analitica.

Metoda sintetica presupune respectarea ansamblului structurii adicd, abordarea simultand a celor trei

parametrii descrisi mai sus.

Solutia cea mai simpla pentru utilizarea eficientd va consta in respectarea specificului probei.
Inconvenientul acestei practici constd in aparitia unei obisnuinte a gestului motric care va dauna
progresului. Deci, este foarte importantd variatia conditiilor de executie, principiul constand in cresterea

sau diminuarea tensiunilor pliometrice specifice probei.

Metoda analitica presupune abordarea diferitilor parametrii ai contractiei pliometrice. In acest caz
putem sa descompunem structura ludnd elementele doua cate doua sau pe fiecare in parte.

In abordarea analitica a cate doud elemente putem avea doud metode:

e 0 metoda cu o faza excentrica si una izometrica;
e 0 metodd cu o fazd izometrica urmata de o faza concentrica.

Dintre aceste doua metode prima este foarte solicitanta si prin urmare nu trebuie utilizata decat
in perioada extracompetitionala. A doua, presupunand o faza dinamica si una staticd, cunoscuta sub
numele de metodd ,,stato-kinetica", este foarte eficientd in perioada competitionald. Abordarea
individuala a elementelor presupune lucru selectiv: excentric; izometric; concentric.

Conditii de desfasurare a cercetarii:

Avand in vedere ipoteza si obiectivele cercetarii, ne-am propus urmatoarele:
» stabilirea grupei experimentale si a celei de control,
» testarea initiala a ambelor grupe prin efectuarea masuratorilor la probele propuse;
» prelucrarea statistico-matematica a datelor recoltate, compararea si interpretarea lor;
» punerea in aplicare a programului de pregatire propus de noi, cu mijloace pliometrice;

» efectuarea masuratorilor la sfarsitul cercetarii (testarea finala);
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Exercitii pliometrice cu banci

pe un singur picior

Exercitiu tipic pliometric

Fig. Nr. 1 — Diferite tipuri de
exercitii pliometrice

saritura Tn adancime

Rezultate cercetarii: Sarcina studierii oricarei colectivitati este de a obtine date statistice care
sd ne ofere posibilitatea de a face aprecieri despre colectivitate in general, despre diferentele dintre
membrii acesteia. La analiza diferitelor unitati ale colectivitatii dupa o caracteristica sau alta este necesar
sd se noteze datele cerute. Aceste date au fost obtinute prin testarea tuturor subiectilor.

Testele sunt probe standard cu valoare de model elaborate pe cale experimentald, pentru evaluarea
initiald, intermediara si finala a potentialului fizic - forta, folosind metoda pliometrica in cadrul orelor
de educatie fizica.

Testul propriu-zis al experimentului a constat Tn masurarea performantelor obtinute la probele propuse.
In urma analizarii comparative a datelor statistice prelucrate privind progresele obtinute de cele doua
categorii - experimental si martor - am constatat ca prin prisma indicatorilor: medie aritmetica,
amplitudine, abatere medie, abatere standard si coeficient de variabilitate, chiar daca diferentele obtinute
in plus de clasele experimentale nu s-au detasat net de clasele martor, rdman la convingerea ca metoda
pliometrica in dezvoltarea calitatii fizice - forta se poate folosi cu incredere in cadrul orelor de educatie
fizica.

Un atu in plus al folosirii acestei metode este dat si de ineditul, diversitatea exercitiilor, a noului

in lectia de educatie fizica.
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Optimizarea lectiei de educatie fizica prin aceastd metoda relativ noud este garantatd, atita timp cat este
folosita respectand principiile generale ale educatiei fizice scolare.

Concluzii: In concluzie rezultatele cercetarii scot la iveald si demonstreaza importantul rol pe
care 1l are pregatirea si dezvoltarea calitatii motrice forta, folosind in principal mijloacele pliometrice.
Lucrarea de fatd scoate in evidenta rolul deosebit pe care il au mijloacele de pregatire prin exercitii
pliometrice pentru indeplinirea sarcinilor si obiectivelor educatiei fizice, precum si modul de aplicare a
unui program de pregatire cu aceste mijloace.

Propuneri: Aplicarea in practica a acestor mijloace este necesard deoarece foarte multe lectii de
educatie fizica si sport nu contin veriga de dezvoltare a calitatilor motrice.
Pregatirea se va face pe etape bine stabilite la inceput (in primii ani) punandu-se accentul pe viteza de
reactie si executie, indemanare, mobilitate apoi trecandu-se la dezvoltarea fortei si rezistentei necesare.
Propunem aplicarea acestui program de pregatire cu mijloace pliometrice la toate clasele gimnaziale si

liceale, tuturor tinerilor cu varste cuprinse intre 12-18 ani.
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,FOAIA DE PARCURS” A ACTIVITATII PROFESORULUI DE
EDUCATIE FIZICA SI SPORT DE-A LUNGUL UNUI AN SCOLAR

Profesor Dorin Stoican
Scoala Gimnaziald nr. 162 Bucuresti
Profesor Doctor Laurentiu Oprea —

Inspector de educatie fizica si sport 1.S.M.Bucuresti

Abstract: In prezentul articol incercam sa evidentiem si si accentudm principalele activitdti pe care un profesor
de educatie fizica si sport trebuie sa le desfasoare pe parcursul unui an scolar precum si termenele de desfasurare ale
acestora.

Cuvinte cheie: activitati didactice, educatie fizicd, an scolar

Activitatea personalului didactic de predare se realizeaza intr-un interval de timp zilnic de 8 ore,
respectiv 40 de ore pe saptamana, si cuprinde:

a) activitati didactice de predare-invatare-evaluare si de instruire practica si examene de final de
ciclu de studii, conform planurilor-cadru de invatamant, de pregatire pentru evaludri/examene nationale
si/sau pentru obtinerea performantei educationale, precum si de invatare remediala;

b) activitati de pregatire metodico-stiintifica, activitati de dezvoltare a curriculumului la decizia
elevului din oferta scolii, in acord cu nevoile elevilor;

C) activitati de educatie, mentorat si alte activitati complementare procesului de invatamant;

d) activitati de management al clasei;

e) activitati specifice elaborarii, implementarii si evaluarii proiectelor educationale;

f) activitati de sprijin pentru persoanele care ocupa functia didactica de profesor itinerant si
sprijin n cadrul CJRAE/CMBRAE.

Suplimentar fatd de activitatile prevazute mai sus, dupd obtinerea gradului didactic I, personalul
didactic de predare poate avea activitdti extradidactice si activitdti pentru crearea si functionarea
cluburilor, cercurilor STIAM, care incurajeaza cercetarea/inovarea. Dupa obtinerea titlului de profesor
emerit, personalul didactic de predare poate desfasura activitati de stimulare a excelentei didactice, de
diseminare si schimb de bune practici pedagogice cu alte cadre didactice de la nivelul sistemului de
invatdmant, precum si activitati de formare a mentorilor. Aceste activitati sunt remunerate in regim de
platd cu ora. Conditiile de participare a cadrelor didactice la organizarea si functionarea cluburilor si

cercurilor STIAM se stabilesc prin metodologie aprobata prin ordin al ministrului educatiei.
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In continuare Incercam sa jalonam céteva activitdti care sa ghideze parcursul didactic al unui

profesor de educatie fizica si sport, pe parcursul unui an scolar.

Tabel Nr. 1 — Prezentarea unor activitati care saghideze parcursul didactic al unui profesor de specialitate.

ACTIVITATEA

PERIOADA/LUNA

BAZA LEGALA

Verificarea si controlarea bazei sportive a unitatii
de invatamant.

Intocmirea procesului verbal de constatare.

1 septembrie

Metodologia organizarii
si desfasurarii
activitatilor de educatie
fizica si  sport 1In
invatamantul

preuniversitar, aflatd in

vigoare

Predarea-primirea obiectelor de inventar si a
materialelor sportive.
Intocmirea si semnarea procesului verbal de

predare-primire.

1 septembrie

Metodologia organizarii
si desfasurarii
activitatilor de educatie
fizica si  sport 1In
invatamantul

preuniversitar, aflatd in

vigoare

Intocmirea referatului de necesitate catre
conducerea scolii cu privire la amenajarea bazei
sportive si a respectarii cerintelor minimale privind
baza didactico-materiala pentru disciplina educatie

fizica si sport, in conformitate cu programa scolara.

Prima  saptdmana

din luna septembrie

Metodologia organizarii
si desfasurarii
activitatilor de educatie
fizica s1  sport in
invatamantul

preuniversitar, aflatd in

vigoare.

Programa scolara.

Analiza incadrarii didactice, la clasele de elevi,

pentru anul scolar in curs.

Prima  saptdmana

din luna septembrie

Legea Invatdmantului,

aflata in vigoare.

Analiza in detaliu a programei scolare pentru anul

scolar respectiv.

Prima  saptdimana

din luna septembrie

Programele scolare aflate
n vigoare.

Fisa postului.
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Analiza fisei de (auto)evaluare a activitatii didactice

pentru anul scolar in curs.

Prima  saptamana

din luna septembrie

Metodologia de evaluare
anuald a  activitatii

personalului didactic

Actualizarea prevederilor din cadrul procesului
verbal privind protectia si prevenirea accidentelor in
timpul lectiilor de educatie fizicd si sport si a

activitatilor sportive.

Prima jumatate a

lunii septembrie

Metodologia organizarii
si desfasurarii
activitatilor de educatie
fizica s1  sport in
invatamantul

preuniversitar, aflatd in

vigoare.

Participarea la consiliile profesorale si la sedintele

de catedra.

Pe parcursul
intregului an scolar,
respectand

convocatoarele de

Legea Invatimantului,
aflata in vigoare.
Regulamentul de

organizare si functionare

sedinte aunitatilor de invatamant
preuniversitar, aflat n
vigoare.

Participarea la activitati metodico-stiintifice si | Prima jumatate a | Metodologia privind
pedagogice, realizate la nivel de | lunii septembrie/in | formarea continud a
sector/municipiu/judet,  (consfatuirile — metodice) | functie de | personalului din
respectiv catedre, comisii metodice din unitatea de | convocator invatamantul

invatdmant. preuniversitar, aflatd in
vigoare.
Fisa postului.
Intocmirea planificirilor calendaristice semestriale | Luna septembrie Fisa postului

si proiectarea principalelor unitati de invatare.
Avizarea acestora de catre seful de catedra si de
catre conducerea unitatii de invatamant.
Inregistrarea acestora la secretariatul unitatii de

invatamant.

Comunicarea, argumentarea si  convingerea

comisiei de elaborare a orarului de a respecta

specificul disciplinei educatie fizica si sport

(esalonarea orelor pe intreg parcursul zilei,

programarea simultand a maxim doud clase/lectii,

Prima  saptdmana

din luna septembrie

Metodologia organizarii
si desfasurarii
activitatilor de educatie
fizica s1  sport in

invatamantul
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repartizarea echilibratd a numarului de ore al
profesorilor pe parcursul saptamanii, respectarea zilei
destinata activitatilor metodice — ziua metodica —

stabilita de catre inspectoratul scolar, etc.).

preuniversitar, aflatd in
vigoare.

Programa scolara

Stabilirea atributiilor de serviciu personale, pentru

fiecare cadru didactic, la nivelul catedrei de

Prima jumatate a

lunii septembrie

de

organizare si functionare

Regulamentul

specialitate. a unitatilor de invatamant
preuniversitar, aflat in

vigoare
Reglementarea, la nivelul unitatii de invatamant, a | Prima jumatate a | Regulamentul de

modului in care elevii, Tn mod special de la nivelul
invatamantului primar, vin si pleaca la sau de la baza
sportiva a scolii sau din sala de sport, Tnainte si dupa

lectia de educatie fizica si sport.

lunii septembrie

organizare si functionare

aunitatilor de invatamant

preuniversitar, aflat in
vigoare.
Regulamentul de

organizare si functionare
de la nivelul unitatii de

invatamant.

Instruirea elevilor cu privire la protectia si
prevenirea accidentelor in timpul lectiei de educatie
fizica si sport si a activitatilor sportive. Prezentarea

unor pilde/filme/cazuri concrete.

Prima ora de

educatie fizica si
din

sport anul

scolar.

Metodologia organizarii
si desfasurarii
activitatilor de educatie
fizica si  sport in
invatamantul

preuniversitar, aflatd in

vigoare

Echivalarea in credite profesionale a formelor de
organizare a formarii continue, realizate in anul scolar

precedent.

A doua jumatate a

lunii septembrie

Metodologia privind
sistemul de acumulare,
recunoastere si
echivalare a creditelor
transferabile, aflatd 1n

vigoare

Achizitionarea/intocmirea/confectionarea
Caietului de evidenta al activitatilor de educatie fizica

S1 sport.

A doua jumatate a

lunii septembrie

Fisa postului
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Determinarea nivelului initial de pregatire al
elevilor la principalele continuturi tematice prin
testari/evaluari predictive/interpretarea evaluarilor
finale din anul scolar precedent, care sa permita o
proiectare adecvata a demersului didactic.

Interpretarea si comunicarea rezultatelor.

A doua jumatate a

lunii septembrie

Fisa postului.
Metodologia de evaluare
anuala a  activitatii
personalului didactic si
didactic auxiliar, aflata in
vigoare.

Programa scolara.

Stabilirea, comunicarea si afisarea instrumentelor si
a criteriilor de evaluare si notare a elevilor pentru anul

scolar in curs.

A doua jumdtate a

lunii septembrie

Programa scolara

Fisa postului

Pregatirea organizarii zilei sportului scolar.

A doua jumdtate a

lunii septembrie

Metodologia organizarii
si desfasurarii
activitatilor de educatie
fizica s1  sport in
invatamantul

preuniversitar, aflatd in

vigoare

Intocmirea calendarului sportiv al unitdtii de
invatamant pe baza optiunilor exprimate de catre

elevi. Afigarea acestuia.

A doua jumatate a

lunii septembrie

Metodologia organizarii
s desfasurarii
activitatilor de educatie
fizicda 1 sport in
invatamantul

preuniversitar, aflatd in

vigoare

Colectarea, inregistrarea si evidenta datelor privind
Programul Biomotric, a masuratorilor antropometrice

precum si a probelor de motricitate.

15

decembrie

septembrie-15

Protocolul de colaborare
privind derularea
proiectului  Programul
Biomotric  aflat  in
vigoare.

Programa scolard pentru
disciplina educatie fizica

si sport, aflata in vigoare.

Desfasurarea activitatilor din cadrul zilei sportului

scolar.

1 octombrie

Metodologia organizarii
s desfasurarii

activitatilor de educatie
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fizica si  sport in
invatamantul
preuniversitar, aflatd in

vigoare

Infiintarea  si/sau  desfasurarea  activitatilor

planificate in cadrul Cercului Olimpic de la nivelul

unitdtii de Tnvatamant.

Pe parcursul
desfasurarii  anului
scolar

Metodologia organizarii
si desfasurarii
activitatilor de educatie
fizica si  sport in
invatdmantul

preuniversitar, aflatd in

vigoare. Statutul
Academiei Olimpice
Roméane
Inscrierea  pentru obtinerea definitivatului in | Luna octombrie Metodologia privind
invatamant sau a gradelor didactice. organizarea s

desfasurarea examenului
de definitivare  in
invatamant, aflatd 1in
vigoare.
Metodologia privind
formarea continuda a
personalului din
invatamantul

preuniversitar, aflatd in

vigoare
Inscrierea si participarea cu elevii sau cu echipa | Pe parcursul | Metodologia organizarii
reprezentativa a unitatii de invatamant la competitiile | desfasurarii anului | si desfasurarii
sportive scolare (minim doua pentru fiecare cadru | scolar activitatilor de educatie
didactic) organizate de catre inspectoratul scolar, pe fizica si  sport in

discipline sportive/ramuri de sport. invatamantul

preuniversitar, aflatd in

vigoare
Participarea la cercurile pedagogice organizate pe | Pe parcursul | Metodologia privind
module/intervale. desfasurarii anului | formarea continud a
scolar personalului din
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invatamantul

preuniversitar

Organizarea si desfasurarea concursurilor sau

Lunile noiembrie -

Metodologia organizarii

competitiilor sportive proprii unitatii de invatamant | mai s desfasurarii
sau organizate in cadrul Olimpiadei Nationale a activitatilor de educatie
Sportului Scolar, prin asociatia sportiva scolara. fizica s1  sport in
invatamantul
preuniversitar, aflatd in
vigoare
Inititerea, organizarea si desfasurarea unei activitati | Pe parcursul | Metodologia organizarii
turistice, cu elevii unitdtii de Tnvatdmant, minim una | desfasurarii anului | si desfasurarii
odata la sase luni. scolar. activitatilor de educatie

fizicda 1 sport in
invatamantul
preuniversitar, aflatd in

vigoare

Elaborarea, in cadrul catedrei didactice de
specialitate a propunerilor pentru oferta educationala
a disciplinei: orele de optional (educatie fizica) si a
orelor de Ansamblu Sportiv/Formatii Reprezentative,
care vor fi cuprinse in oferta de Curriculum la Decizia

Scolii.

Luna noiembrie

Metodologia organizarii
si desfasurarii
activitatilor de educatie
fizica si  sport in
invatamantul
preuniversitar, aflatd in
vigoare.

Regulamentul de
organizare si functionare
a unitatilor de invatamant
preuniversitar, aflat 1n
vigoare

Fisa postului.

Popularizarea acestor ore din cadrul Curriculumului
la Decizia Scolii, la disciplina educatie fizica si sport,

in randul elevilor si al parintilor.

Pe parcursul

primelor doua

intervale/module

Metodologia organizarii
si desfasurarii
activitatilor de educatie
fizica s1  sport in

invatamantul
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preuniversitar, aflatd in
vigoare.

Regulamentul de
organizare si functionare
aunitatilor de invatamant

A

preuniversitar, aflat in
vigoare

Fisa postului.

Colectarea si inregistrarea la secretariatul unitatii de
invatamant a cererilor elevilor/parintilor prin care
acestia solicita sa frecventeze orele de opftional
(educatie fizicd) sau Ansamblu Sportiv/Formatii
Reprezentative, cuprinse in oferta de Curriculum la

Decizia Scolii pentru anul scolar urmator.

A doua jumatate a
lunii noiembrie.

Decembrie

Fisa postului

Completarea si actualizarea portofoliului personal
in vederea participarii la o eventuala etapd a miscarii
personalului didactic (ex. pretransfer), la obtinerea
definitivatului sau a diverselor concursuri (gradatie de

merit), etc.

Luna ianuarie

Fisa postului

Organizarea activitatilor specifice educatiei fizice si

Pe parcursul anului

Metodologia organizarii

sportului (dans folcloric, gimnastica sportiva, dans | scolar si desfasurarii
aerobic, etc.) din cadrul serbarilor scolare, a activitatilor de educatie
festivitatilor de premiere a elevilor, la finalizarea fizica si  sport in
cursurilor scolare sau cu prilejul organizarii diverselor invatdmantul
serbdri sportive. preuniversitar, aflatd in
vigoare.

Participarea Tn  cadrul  comisiilor  privind | lunie Metodologiile de
organizarea si desfasurarea examenelor nationale | lulie organizare si desfasurare
(Evaluare Nationala, Bacalaureat, Admitere, etc.). August a examenelor respective

Depunerea fisei de autoevaluare/evaluare si a
raportului justificativ a activitatii didactice pentru anul

scolar recent incheiat la secretariatul unitatii.

15 iunie-15 august

Metodologia de
evaluare anuala a
activitafii  personalului
didactic si  didactic

auxiliar, aflatd in vigoare
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MENS SANA IN CORPORE SANO EST,
- SCOALA DE VARA, PRILEJ DE MISCARE

Prof. Tari Eva Andrea, profesor invatamdént primar,

Scoala Gimnaziald Aurel Vlaicu, Arad

obiceiuri, care ajuta fiinta noastra fizica. Are un rol remarcabil in viata copilului, incepdnd deja din familie, continudnd in
institutiile publice de invatamant, precum gradinita si diversele scoli pe care urmeaza sa le parcurga in viata. Sportul e
sandtos si contribuie pe ldnga dezvoltarea fizica a copilului, si la dezvoltarea mentala si psihosociald. Si cel mai simplu
exercitiu implementat actioneazd intregul sistem functional si psihologic al copilului. Un prilej bun, de a face exercitii simple,
de a se juca in grup, de a se misca mai mult in aer liber, este Scoala de vara.

Cuvinte cheie : educatia fizica, rol remarcabil, alfabetizarea miscdrii, competente de miscare, functia de emulatie

Mens sana in corpore sano este este o zicala de origine latind, des pomenita, care are o
actualiate foarte mare si 1n zilele noastre. Oare de unde provine? Stim Intelesul zicalei: minte sandtoasa
ntr-un corp sanatos, care a fost gandita de scriitorul roman Juvenal, care s-a exprimat in felul urmator:
Orandum est ut sit mens sana in corpore sano! Explicatia: Sa ne rugam, sa avem o minte sanatoasa intr-
un corp sanatos! El s-a referit la cetdtenii romani, care au decdzut fizic si moral pe atunci si a vrut sa
evite decaderea Romei.

Actualitatea zicalei in zilele noastre se refera la faptul ca in viata noastra de zi cu zi, care s-a
accelerat si care e plind de situatii stresante, care pun amprenta pe sanatatea noastra corporald si
sufleteasca, avem nevoie de miscare, de sport atat noi, precum si elevii nostri. Educatia fizica (somatica)
propriu zisa se referd la dezvoltarea corpului uman de la nastere, pand la declin, care ne da puterea de a
“trai”, ne face viabili, pentru a supravietui si in conditii precare. Practic, impreuna cu celelalte domenii
educationale ne ajuta la dezvoltarea unor abilitdti si obiceiuri, care ajuta fiinta noastra fizica. Activitatile
si procesele, care 1i apartin sunt: alimentatia, stilul de viatd, miscarea, igiena, etc.

Astfel putem declara ca educatia fizica are un rol remarcabil in viata copilului, incepand deja
din familie, continuand in institutiile publice de invatdmant, precum gradinita si diversele scoli, pe care
urmeaza sa le parcurga in viata. Pe masura ce copilul creste,el petrece tot mai mult timp la scoald, unde
conteaza felul activitatilor care i sunt oferite de cadrul didactic.

Sportul e sanatos si contribuie la dezvoltarea fizica a copilului, la dezvoltarea mentala si
psihosociald. Si cel mai simplu exercitiu implementat actioneaza intregul sistem functonal si psihologic

al copilului. Mai ales jocul actioneaza cu efect sporit asupra personalitatii copilului, deoarece are cel mai
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mare efect motivant. Invitarea si constientizarea regulilor unui joc de miscare, sau a regulilor unui sport
contribuie la alfabetizarea miscarii, la dezvoltarea sociala a copilului. Se dezvoltd increderea, stima de
sine, independenta, trairile culturate ale emotiilor (pozitive si cele negative), capacitatea de cooperare,
comunicarea culturatd, gestionarea problemelor, capacitatea de decizie, precum si creativitatea.

Copiii, care din punct de vedere motric sunt mai dezvoltati si in activitdtile intelectuale
sunt mai “dezghetati”. E bine ca elevii nostri sa cunoasca cat mai multe feluri de sport, de miscare, pentru
ca astfel is1 insusesc mai multe capacitati si competente, pe care apoi le pot folosi in viata de zi cu zi.
Copilul, care are o gama larga de competente de miscare, le foloseste in mod natural si in viata fata de
copilul la care nu sunt dezvoltate aceste competente. El suferd un deficit in toate laturile vietii: petrecerea
timpului liber, in relatia cu semenii sdi, 1n relationarea cu adultii, in diminuarea stresului, etc.

Educarea activitatii fizice e bine de Tnceput cat mai precoce, deoarece copiii mici sunt
si asa mai activi, decat cei mai mari. Insa trebuie sa-i invatim si efectueze corect exercitiile, care grupe
de muschi sa-si antreneze mai inainte, si care pe urma, ca sa nu-si epuizeze puterile prea repede, punand
in pericol integritatea corporald, sau sdnatatea. Aceste exercitii simple efectuate corect ajuta la cresterea
noastre, precum: scolioza, cifoza, talpa de gasca, etc.

Un prilej bun, de a face exercitii simple, de a se juca 1n grup, de a se misca mai mult in
aer liber, este Scoala de vard, care este organizata de scoala noastra, de mai multi ani. Aici copiii, pe
langa activitatile intelectuale si de abilitati practice participa la diferite jocuri in grup, stafete, jocuri
libere, danseaza zumba, cinta, etc. Se simt foarte bine, rad, se distreaza, glumesc in aer liber si nu stau
ore in sir in fata telefonului sau a calculatorului. In organizarea activititilor m-am folosit de functia de
emulatie ale educatiei fizice. Aceasta functic "moderna" trebuie sa se materializeze in dezvoltarea
spiritului competitiv, caracteristic - in general - fiintei umane si in formarea dorintei permanente de
"autodepasire" si de "depasire", dar numai in limitele regulamentare, corecte si cu atitudine de fairplay.
In aceste sensuri, se impune promovarea frecventi in educatia fizici - mai ales - a intrecerii prin jocuri

sportive bilaterale, jocuri de miscare, stafete, parcursuri sau trasee aplicative, concursuri etc.

Jocuri interactive in grup, cu mingea
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B

Formatii de grup:

Jocuri cu diverse accesorii:
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Zumba in grupa mixta de elevi:

Prin aceasta modalitate se contribuie si la dezvoltarea creativitatii subiectilor, a dorintei de

obtinere a victoriei sau de situare in primele locuri etc., aspecte deosebit de importante mai ales pentru

tanara generatie.
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~ EXERCITIUL FIZIC
IN SEGMENTUL DE TIMP LIBER AL ELEVILOR DIN JUDETULUI BIHOR

Prof. Marindu Daniela
Colegiul National “Onisifor Ghibu” Oradea
Prof. Tautu Ramona

Scoala Gimnaziald “Octavian Goga” Oradea

Abstract: Rezultatele multor cercetdri afirma cu tdrie efectele pozitive ale exercitiului fizic ca parte a ocupatiei si
a timpului liber al cuiva. Asadar, am considerat cd ar fi interesant sd vedem cum isi petrec timpul liber elevii din liceele din
oragsele din judetul Bihor prin exercitii fizice si sa le subliniem motivatia, cele mai placute modalitati de practicare a sportului
si influenta scolii si familiei asupra acestui lucru problema.

Cuvinte cheie:timp liber, exercitiu fizic,

Timpul liber este prin excelentd o emanatie a societatii moderne si atributele sale abia Incep sa
fie dezvaluite. Omul modern are nevoie, pentru a combate efectele factorilor nocivi ai vietii moderne,
de practicarea constientd, independenta si sistematica in programul sau de timp liber a exercitiilor fizice.
Tinand cont cad bagajul minimal care sd-i permita sa faca acest lucru trebuie dobandit la nivelul scolii
consideram necesara aparifia unor astfel de studii.

Implicand mai multe domenii ale activitatii umane, problema timpului liber va putea fi mai bine
investigata prin cercetari de anvergura la care sa participe specialisti din mai multe domenii, obligatoriu
si din domeniul educatie fizicd si sport. Atunci cand aceste cercetdri au in vedere timpul liber al
populatiei scolare consideram obligatorie si prezenta profesorului de educatie fizica, deoarece partea de
timp liber petrecutd prin miscare este deosebit de importanta.

Obiective:

Stabilirea locului pe care il ocupa exercitiul fizic in segmentul de timp liber al elevilor din judetul
Bihor. Tinand cont de acest aspect ne-am orientat cercetarea in vederea stabilirii:

- motivelor care ii determina pe elevi sa practice exercitiile fizice in timpul liber;

- timpului alocat acestora in programul saptamanal si formele cele mai frecvent utilizate;

- cauzelor care 1i Impiedica sd aloce un timp mai mare acestei activitati;

- rolului pe care unii factori externi (familia, scoala, societatea) 1l au in indrumarea elevilor
spre practicarea exercitiilor fizice in timpul liber.

Subiecti:
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Studiul a fost realizat pe un esantion de 535 de subiecti, elevii a cinci unitati scolare din judetul
Bihor. Acestia au fost astfel alesi incat esantionul stabilit sa fie reprezentativ pentru populatia pe care o
reprezintd, cea a celor cinci scoli cuprinse In cercetarea noastra.

Tabel nr. 1 Subiectii:

Orasul Liceul Elevi Fete Baieti
Oradea CN“Onisifor Ghibu” 145 78 67
Tarian Scoala Gimnaziala Tarian 110 47 63
Alesd CT“Alexandru Roman” 85 44 41
Beius CN“Samuil Vulcan” 110 62 48
Sanmartin | CT Floare de Lotus 85 46 39

Judetul BIHOR 535 277 258
Metode:

Culegerea informatiilor necesare studiului nostru s-a facut printr-un chestionar cu 20 intrebari,
orientat in vederea indeplinirii obiectivelor fixate, la care toti subiectii subiectii cercetari noastre au
raspuns pe parcursul lunii martie 2024. Elaborarea chestionarului si stabilirea esantionului reprezentativ
pentru populatia studiatd am facut-o Impreuna cu specialisti in sociologie, cadre didactice in liceele
cuprinse n cercetare.

Datele astfel obtinute au fost prelucrate statistic (prin intermediul programului de analiza
statistica Excel si SPSS), iar rezultatele obtinute au fost reprezentate grafic pentru o mai rapida si usoara
intelegere a lor.

Continut.

In vederea obtinerii unor rezultate semnificaive si concludente am creat impreuna cu studenti si
profesori de la Universitatea Oradea un chestionar cu 20 de intrebari astfel concepute sa fie relevante
pentru tema propusa spre cercetare. Primele trei Intrebari sunt generale, cu informatii despre subiect,
orientate in vederea obtinerii unor date de identificare a lor (varsta, sex si mediul in care isi desfasoara
activitatea), ultimele patru intrebari ofera informatii despre mediul in care cresc si se dezvolta elevii iar
miezul chestionarului aduce pe tapet opinia elevilor fata de tema propusa.

Datele obtinute si interpretarea lor.

Raspunsurile obtinute la celelalte intrebari le prezentam in randurile care urmeaza:

Considerati petrecerea timpului liber prin miscare necesar? La aceastd ntrebare majoritatea
covarsitoare considera necesara petrecerea timpului liber prin migcare, 93,2 dintre fete si 97,7 dintre
baieti raspunzind afirmativ. Daca NU, de ce?

Am incercat sa vedem parerea celor care au raspuns negativ si motivele lor si reiese ca majoritatea fetelor
gasesc alte modalitati de petrecere a timpului liber interesante in timp ce bdietii afirma ca nu au timp
liber suficient.

La intrebarea cat timp (ore/saptamana) estimati ca practicati exercitiile fizice in timpul liber,
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observam cd aproape jumatate dintre baieti (41%) petrec peste 6 ore/sdptamana practicand exercitii fizice
n timp ce fetele (36 — 37 %) aloca practicarii exercitiilor fizice 1n jur de 2 ore/saptamana. Ce forme de
practicare a exercitiilor fizice utilizati, de regula, in timpul liber? Ca sporturi preferate baietii au ales in
numar foarte mare (79%) fotbalul iar 74% dintre fete prefer plimbarile. Observam ca la fete a doua
preferinta 1n practicarea unui sport se afla dansul iar la baieti fitness/culturism.

Intrebarea ,,ce alte forme de practicare a exercitiilor fizice ati dori sa utilizati in timpul liber”,
aduce unele modificari deoarece 43% dintre fete ar dori sa practice inotul iar 36% dintre bdieti artele
martiale. Ca optiune secundara fetele prefer aerobicul iar bdietii inotul.

Considerati timpul alocat practicarii exercitiului fizic, suficient? 66% dintre fete considera timpul alocat
exercitiului fizic suficient, chiar daca este mult mai
mic in comparatie cu cel al baietilor, iar putin peste jumatate din baieti (52%) considera ca acest timp
nu este suficient avand nevoie de mai mult. Tn completare, intrebarea care le cere opinia elevilor referitor
la numarul otim de ore petrecut facand exercitii fizice, marea majoritate au optat pentru 1 — 3
ore/sdaptdmana. Timpul alocat studiilors calculatorul sunt principalele cauze care ii impiedica pe elevi sa
practice mai mult timp exercitiile fizice. Si baietii afirma ca ar avea nevoie de mai multe conditii — sali
de sport, terenuri, echipamente pentru a creste numarul orelor petrecute facand sport in timp ce fetele
afirma ca nici o conditie materiala Tn plus nu le-ar determina sa creasca numarul orelor alocate practicarii
exercitiilor fizice. Un raspuns interesant vine din partea elevilor, care spun ca nu considera necesar ca
cineva sd le organizeze timpul liber petrecut prin practicarea exercitiilor fizice, ci ei prefera ca acest
lucru sa se intample liber. Cum considerati ca ar fi oportun sa fie incurajati elevii sa practice sistematic
exercitii fizice in timpul liber? Majoritatea au raspuns ca, prin crearea de facilitati, eleviii ar putea sa fie
motivati sd practice sistematic exercitii fizice in timpul liber.

La alegerea modalitatii de practicare a exercitiilor fizice in timpul liber regasim ca 0 continuare
a intrebarii de mai sus parerea elevilor ca este mai potrivit sa ceara sfatul prietenilor sau sa consulte surse
de informare media, pentru alegerea modalitatii de practicare a exercitiilor fizice. La alegerea modalitatii
de practicarea a exercitiilor fizice in timpul liber, am constatat ca atat baietii cat si fetele au ales
modalitatea de practicare a exercitiilor fizice in functie de anturaj, in functie de ce practica prietenii lor.

Imbucuritor este faptul ca la majoritatea subiectilor, parintii ii incurajeaza si-si petreaca timpul
liber practicand diferite sporturi.

Urmatoarea intrebare a fost ,,care este nivelul de instruire al parintilor.”

Dupa cum reiese si din graficul alaturat nivelul de instruire al parintilor este unul mediu cu o pondere
imediata mare spre studii superioare si foarte putini sunt cei care au parinti doar cu studii gimnaziale.
Parintii dumneavoastra petrec timpul liber practicand exercitii fizice? Aceasta intrebare ne arata ca in
77% din famiile elevilor chestionati nici un parinte nu petrece timpul liber practicand exercitii fizice,

ceea ce este un lucru Ingrijorator.
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Concluzii:
Analizand datele obtinute in acest studiu putem desprinde urmatoarele concluzii:

e Analizand datele obtinute, putem spune ca fetele de liceu au inclus Tn programul lor de timp liber
practicarea exercitiilor fizice intr-o masura foarte mica, doar la baieti lucrurile stand ceva mai bine
(=2/3 dintre ei alocand >4h/sapt. ex. fizice).

e Optiunile tinerilor in ceea ce priveste modalitdtile de practicare a exercitiilor fizice sunt influentate
in mare masura de anturaj si de aspecte de ordin financiar (deoarece la nivelul dorintelor majoritatea
si-ar indrepta atentia si spre forme care presupun o implicare financiara mai consistentd), si mai putin
de parinti sau de profesorul de sport de la scoala.
preocupdrile elevilor spre practicarea exercitiilor fizice in timpul liber nu existd o corelatie
semnificativa, in schimb observam efectul “puterii exemplului” la elevii ai caror parinti practica

sistematic migcarea in timpul liber. Astfel, majoritatea dintre acestia (87%), aloca cel putin 4

ore/sapt. execitiilor fizice.
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LOCUL SI IMPORTANTA PREDARII EXERCITIILOR COMBINATE iN
LECTIA DE EDUCATIE FIZICA

Prof. Petrujinschi Adina

Scoala Gimnaziala ,,Miron Costin,, Galati

Abstract: Lectia de educatie fizicd reprezintd o forma specificd de valorificare a motricitatii elevilor. Ea poate
fi considerata o matrice, ale carei diviziuni cuprinde diferite continuturi, respectiv exercitii, cum ar fi cele de dezvoltare
fizica generala, de dezvoltare a calitatilor motricitatii umane, elemente incipiente de sport. La toate acestea se adaugd
orientarea socio-educativa si metoda, despre care parafrazdndu-1 pe Leshaft, am putea spune — metoda sunt eu — adica
profesorul cu ampla atitudine participativa la dezvoltarea procesului de invagamdnt. Orientandu-se dupa programe, dupa
ultimele noutati aparute in domeniu, profesorii de educatie fizicd incearca §i reusesc sa realizeze aceste lectii sub o forma

cdt mai placuta, atractiva, valorificand la maximum timpul afectat acestora. O modalitate — careia cu oarecare prudenta i-

X

am zice ,,modernd’’ — de atragere a elevilor spre miscarea organizatd, o constituie exercitiile combinate, cunoscute in

literatura de specialitate sub denumirea de trasee, parcursuri sau circuite. Traseul aplicativ, notiune utilizatd frecvent,
reprezintd o organizare sub forma combinatad a deprinderilor naturale; parcursurile de obstacole se constituie tot in forma
combinata, esentialul fiind depasirea obstacolelor fizice si psihologice. Cand aceste trasee contin elemente din diferite
sporturi, unul din scopuri poate fi initierea in acele sporturi prin executarea globald, fard a neglija aspectul analitic.

Cuvinte cheie: lectia de educatie fizicd, principii, exercitii fizice, dezvoltare fizicd, motricitate.

Interesele, optiunile, motivatiile sunt in principal scolare, considerente pentru care profesorul
trebuie sa tina seama in lectii de aceasta diversitate a psihicului elevilor. Exercitiile combinate sub forma
de torent si stafetele pot fi introduse in oricare parte a lectiei de educatiei fizice, cu conditia sa se tina
seama de curba efortului, astfel incat aceasta sa se realizeze in putinul timp afectat densitatii optime
motrice si pedagogice. La inceputul lectiei se recomanda trasee usoare, scurte, cu aparate joase, la mijloc
repetarea traseelor in serii, iar la sfarsitul lectiei trasee care favorizeaza linistea organismului sub aspect
psiho-fiziomotric. Se intelege ca lectiile pot sa cuprinda numai in parte aceste modalitati de combinare
si exersare. Termenul de exercitii combinate depaseste sensul mai restrans al notiunilor amintite anterior.
Oricum, cu toate neajunsurile determinate de raspandire si sens, subliniez marea insemnatate a acestei
forme de exersare atat pe plan biologic, cat si le plan psihic.

In educatia fizica din ciclul gimnazial structura, continutul si mijloacele gimnasticii cuprinse
in programa, sunt determinate de obiectivele educatieii fizice scolare, obiective nascute din trebuintele
sociale, din comanda facuta de societate Intr-0 anumitd perioada, scolii. Ghibu E. (1969) consemneaza
ca aceste obiective vor putea fi Indeplinite in mod optimal, daca mijloacele folosite sunt eficiente.

Exercitiile de gimnastica si mai ales cele din gimnastica de baza sunt prezentate in toate
momentele lectiei, atunci cand continutul lor este orientat spre formarea unor deprinderi sau calitati

motrice specifice acestei ramuri de sport. Din aceasta categorie de exercitii se folosesc exercitii de front
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si formatii, cele cu scop de orientare in spatiu, exercitii libere $i combinate pentru formarea unei {inute
corecte, precum si diferite sarituri cu si fara sprijin, la aparate.

Cu ajutorul exercitiile combinate se pot realiza, intr-un mod placut si eficient, multe sarcini
ale pregatirii fizice a elevilor din ciclul gimnazial. Alegerea si metodica predarii lor fiind dependenta de
sarcinile si particularitdtile realizarii procesului pedagogic, de varsta, sex, grad de dezvoltare, conditii
materiale de desfasurare.

In functie de obiectivul urmdrit, exercitiile combinate pot fi folosite cu succes in aproape
toate momentele lectiei, exceptie facand cel destinat influentarii selective a aparatului locomotor.

In scoala, scopul lor il constituie indeplinirea unor sarcini instructiv-educative precizata de
programa de invatdmant pentru fiecare clasa. Exercitiile combinate recomandate in cadru ciclului
gimnazial sunt folosite pentru Tmbunatatirea capacitatilor motrice. Folosirea exercitiilor combinate sunt
conditionate de temele lectiilor si de contributia lor la realizarea obiectivelor instructiv-educative.

Foarte utile sunt acelea de formare si consolidare a deprinderilor motrice de baza, de
exemplu, exercitii cu elemente de mers, alergare, sarituri, aruncare si prindere, tractiune si impingere,
tarare, echilibru, catarare si escaladare, transportarea greutatilor, sau exercitii aplicative specifice
alergarilor, sariturilor, aruncarilor, precum si exercitii din jocuri sportive — baschet, volei, handbal,
fotbal, oind, pentru insusirea si consolidarea deprinderilor de conducere, prindere si aruncare a mingii.

Datorita atributelor sale exceptionale, exercitiile combinate trebuie sa fie prezente la toate
clasele, in toate momentele lectiei de educatie fizica. Introducerea lor in primele verigi are drept
consecinta cresterea gradului de concentrare a atentiei pentru activitatea din lectie. In acest scop este
recomandabild alegerea exercitiilor de scurta durata, variate si atractive.

In celelalte verigi ale lectiei pot fi folosite o gami diversificati de exercitii combinate
specifice, care solicitd unele calitati fizice sau grupe de calitati, creand totodatd o state emotionala
corespunzatoare, element de mare importanta, mai ales in lectiile care pretind un efort fizic sustinut.

La orice varstd, exercitiile combinate dinamizeaza activitatea, capteaza interesul elevilor,
celor Invatate si pentru dezvoltarea calitatilor fizice — viteza de executie, de reactie, rezistenta generala
sau in regim de viteza, indemanare.

Pentru ca exercitiile combinate sa-si indeplineasca obiectivul instructiv-educativ este
necesar sd avem 1n vedere corecta lor alegere, organizare si desfagurare. La alegerea exercitiilor se
impune mult discernamant, intrucat efectul scontat este conditionat de adaptarea lui la conditiile
concrete.

Astfel, exercitiile combinate se aleg in functie de:

* sarcinile pe care vrem sa le realizam,;
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* locul exercitiilor combinate in lectia de educatie fizicd si anume partea in care urmeaza sa fie
folosit;

» varsta elevilor, deci particularitatile morfofunctionale si psihice ale elevilor cu care se lucreaza;

* nivelul dezvoltari si pregatiri fizice a elevilor, starea lor de sanatate;

* particularitatile de sex;

+ conditiile material privind locul de desfasurare si inventarul de materiale de care dispunem;

Alegerea exercitiilor combinate in lectia de educatie fizica depinde de sarcinile pedagogice
generale ale lectiei, dar este influentata si de continutul lor motric: exercitii cu elemente de alergari,
sarituri, aruncdri, cu transmiterea sau purtarea obiectelor, cu invingerea rezistentei partenerului, cu
diferite catarari, cu mers si cu exercitii de ordine si formatie.

Din punct de vedere a continutului motric, ele nu trebuie sa dubleze alte genuri de exercitii care
fac parte din lectia respectiva. Daca, de exemplu, se stabileste, pentru partea fundamentald invatarea
sariturii, In exercitiile combinate nu trebuie executate tot sarituri. Acest fapt are doud explicatii:

a) sarcina de invatare fiind insusirea tehnicii sariturii, sariturile cuprinse in exercifiul comninat,
executate ca elemente ale actiunii exercitiului combinat, nu se mai efectueaza cu precizie cu care s-a
procedat in timpul invatarii si, deci, nu contribuie la fizare;

b) uniformitatea actiunii motrice creeaza premise pentru un efort unilateral, limitat, iar includerea
sariturilor in exercitii combinate inainte ca elevii sa-si fi nsusit tehnica lor poate atrage dupa sine
formarea unor deprinderi gresite.

Exercitiile combinate devin un mijloc util pentru perfectionarea miscarilor numai daca fixarea
procedeelor tehnice complexe in conditii de joc se realizeaza dupa formarea deprinderii de executie. De
exemplu, perfectionand executarea pasei la baschet se poate pune conditia ca in jocul ,,mingea la
capitan’’, mingea sa se paseze printr-un anumit procedeu (de pilda, cu ambele maini de la piept). Pentru
exersarea miscarilor desfasurate in conditii dificile se recomanda stafetele cu trecere peste obstacole.

Pentru a asigura exercitiilor combinate un cadru corespunzator de desfasurare, profesorul trebuie
sd aiba in vedere inventarul de materiale necesare, precum §i pregitirea prealabild a locului de
desfasurare. Inventarul trebuie sa cuprindd materiale cu care este dotatd scoala si obiectele confectionate
de elevi, de exemplu: cercuri de lemn de diferite dimensiuni; mingi de cauciuc de toate marimile; mingi:
de handbal, baschet, volei; mingi de oind; saculete de nisip de diferite greutdti (care pot inlocui mingile
medicinale); bastoane; bastoane de stafetd; corzi pentru sarituri; popice; materiale atragatoare pentru
elevi, cum sunt: esarfele, benzile colorate, steguletele si fanioanele. Sunt folosite, de asemenea, aparate
ca: banca de gimnastica, scara fixa, calul, capra de gimnastica etc. Materialele folosite trebuie sa
indeplineasca urmatoarele conditii: sd fie in stare de folosintd (curate, nedeteriorate); sa fie

corespunzatoare varstei din punct de vedere a dimensiunilor si greutatilor; sa fie suficiente ca numar.
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Explicatia si demonstratia contribuie la formarea unor reprezentdri corecte in mintea
copiilor, in masura in care se foloseste un limbaj accesibil, concis si clar. Explicatiile insotesc
demonstratia deoarece elevii nu pot sd-si reprezinte actiunile numai pe baza descrierii exercitiile
combinate. Demonstrarea acestuia intrd in sarcina profesorului ,dar pot fi folositi si elevii bine pregatiti.
Demonstratie trebuie facutd In mod corespunzator, corect, spre a completa intelegerea explicatiilor.
Aceasta presupune realizare unei succesiuni logice a elementelor reprezentative din exercitiul combinat
respectiv. In planul explicatiei se recomanda urmatoarea succesiune:

e descrierea succinta a actiunii exercitiilor combinate;

e cvidentierea principalelor indicatii ale exercitiilor combinate;

e stabilirea conditiilor de céstigare i de punctaj;

e stabilirea semnalelor de incepere si Incetare a exercitiilor combinate.

Exercitiile combinate solicita efort fizic si emotional care trebuie bine reglat. in acest scop
se poate recurge la modificarea duratei exercitiului combinat si a numarului de repetari, marirea sau
micsorarea dimensiunilor terenului, schimbarea dimensiunii §i greutatii inventarului sau complicarea si
simplificarea executiilor, marirea numarului de executie, introducerea sau inlaturarea pauzelor dintre
vederea pregatirii si desfasurarii exercitiilor combinate.

Pentru captarea interesului elevilor, se recomanda folosirea acelor variante care
imbogatesc si complicd continutul exercitiilor combinate. De exemplu, se poate inlocui mersul obisnuit
cu sarituri (pe piciorul sting sau drept, pe ambele picioare, cu alergare sau cu pas alternativ).

Exercitiille combinate nu sunt retete pentru lectiile de educatie fizica, ce alcédtuiesc
modele, libertatea de actiune a cuplului educativ profesor-elev sau profesor-colectiv de elevi fiind
neingradita.
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IMPORTANTA EDUCATIEI FIZICE iN VIATA INDIVIDULUI

Prof. Andea Alexandru Marian

Liceul Tehnologic ,,Jon Creangd,, Curtici

Abstract: Educatia fizica este o componentd esentiald a dezvoltarii fizice si mentale a individului. In general, scopul
educatiei fizice este de a promova sandtatea, bundastarea si abilitatile fizice prin activitati fizice regulate. lata cdteva aSpecte
importante ale educatiei fizice: activitate fizica, dezvoltare personald, sandatate, educatie, integrarea in curriculum.

Cuvinte cheie: educatie fizicd, proces instructiv-educativ, obiective, efort fizic

Educatia fizica reprezinta un proces instructiv-educativ care are doua directii: educatie si
instruire.

Aceste doua directii se realizeaza simultan. Acest proces se desfdsoara continuu.Educatia fizica
are mai multe subsisteme,iar fiecare subsistem are obiective instructiv-educative clare. Luand in calcul
aceste obiective,specialistii din domeniul educatiei fizice au stabilit unele componente care determina
continutul acestui proces. Aceste componente sunt deteminate de modelul educatiei fizice.

Tn timpul orelor de sport, copiii trebuie sa aiba echipament potrivit, format din tricouri, pantaloni
sau treninguri confortabile, care si le ofere libertate de miscare. In plus, daca acestia transpira dupa efortul
fizic, nu este recomandat sa pastreze aceleasi haine pe ei, ci sa se schimbe in piese vestimentare adecvate
pentru restul orelor de curs. Dupa ce elevii au intrat in sala de sport, profesorul trebuie sé se asigure ca sunt
toti. Apoi, va Incepe pregatirea organismului pentru efort, adicd executarea unor miscari ce au ca rol
pregatirea corpului pentru diferite sporturi.

Odata terminata aceasta, profesorul va decide ce fel de activitati se vor desfasura in respectiva ora
de educatie fizica. In mod ideal, fiecare elev ar trebui si aiba optiunea de a practica un sport care ii place
si la care este bun, de exemplu fotbal, volei, baschet sau gimnastica.

Bineinteles, poate fi greu sa supraveghezi aproximativ 30 de copii impartiti in diverse colturi ale
salii, de aceea, pand in clasa a V-a, este bine ca profesorul si stabileasca activitati comune.
De fapt, in primii ani, se recomanda predarea bazelor gimnasticii si ale altor sporturi de echipa, tehnicilor
de joc si, doar atunci cand acestia le stapanesc, sia se treacd la jocul propriu-zis.
Inainte de sfarsitul orei de educatie fizica, specialistii recomanda efectuarea unor exercitii de stretching, ce
au ca scop relaxarea muschilor dupa efort. Acestea impiedica aparitia febrei musculare si formeaza un

obicel sanatos in viata celor mici.
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Este foarte posibil ca profesorul de sport sd se confrunte si cu situatii ce reprezinta o provocare,
mai exact, cu elevi care nu sunt obisnuiti cu miscarea fizica ori cu disciplina, si care isi exprima direct
dezinteresul pentru activitatile desfasurate. Daca se intdmpla acest lucru, dascalul are responsabilitatea de
a descoperi o cale prin care sa le capteze atentia si prin care sd ii faca sa isi doreasca sa participe activ la
ora.Care este cel mai simplu, dar si cel mai eficient mod? Organizarea unor competitii interesante, sub
forma unor jocuri. Este stiut faptul ca micutii sunt atrasi de Intreceri si isi doresc sa se afirme in fata
celorlalti, mai ales in acest stadiu de dezvoltare, iar profesorul poate profita de acest lucru, pentru a le starni
pasiunea pentru sport. Trebuie sa existe cateva reguli clare, prin intermediul carora elevii vor invata despre
corectitudine, respect, fair play si despre castigul bazat pe propriile abilitati.Un rol important il au si
performantele scolare realizate de catre elevi.

Imbunititirea performantelor scolare - miscarea fizica imbunatiteste procesele cognitive si are un
rol pozitiv In ceea ce priveste atentia si memoria.

Disciplinarea - sportul ii invata pe copii sa fie disciplinati si sa respecte anumite reguli, ceea ce aduce
beneficii Tn comportamentul social.

Dezvoltarea motivatiei, a spiritului de echipa si a fair play-ului - toate acestea duc la o rezistenta
psihica ridicata, la eliminarea fricii de esec si la o gandire orientata catre progres.

Sentimentul de apartenenta la un grup, ideea de a avea un obiectiv comun cu acesta si de a se cunoaste
mai bine pe sine, contribuie la cresterea stimei de sine.

Rezistenta organismului la virusi si bacterii — sportul intireste sistemul imunitar.

Gestionarea mai buna a starilor de oboseala si anxietate - sportul imbunatateste calitatea somnului, astfel,
copilul se odihneste mai bine si are o stare de spirit buna.

De asemenea, in urma practicarii exercitiilor specifice orei de educatie fizica, productia de endorfine
(“hormonul fericirii”’) din organism este stimulatd, reducand senzatia de anxietate cu care cel mic se
poate confrunta.

Diminuarea durerilor de spate - activitatea fizica intareste muschii spatelui si reduce riscul de
aparitie a durerilor in aceasta zona, cauzate fie de ghiozdanele prea grele, fie de prea multe ore petrecute
in fata calculatorului, Intr-o pozitie incorecta.

Descoperirea propriului corp - realizand diferite miscari la ora de educatie fizica, cei mici invata sa
isi miste corect membrele, sa le coordoneze cu simturile (exemplu: vazul), sa inteleagd cum evolueaza
corpul lor in spatiu, sa 1si gdseasca echilibrul si sa isi identifice punctele de sprijin.

Educatia fizica are mai multe componente:
-calitatile motrice
-depriderile motrice;
-indicii morfologici si functionali ai organismului;

-cunostintele teoretice de specialitate.
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De-a lungul timpului educatia fizicd si-a perfectionat sistemul obiectivelor si elementele de
continut. O particularitate a lectiilor de educatie fizica o constituie faptul ca ele se desfasoara in zile si
ore diferite pentru aceeasi clasa dupa respectarea unui orar foarte bine stabilit. Participarea elevilor la
lectii este obligatorie,notele obtinute fiind folosite pentru calculul mediei generale iar absentele sunt
luate Tn calcul pentru media la purtare sau pentru alte sanctiuni.

Continutul activitatii din cadrul lectiilor de educatie fizica se desfasoara dupa programele scolare
stabilite de citre Ministerul Educatiei si Invataimantului.Pentru educatia fizica scolara sunt stabilite si un
sistem de probe si norme de control care au rolul de a stabili pricipalele preocupari instructiv-educative
pentru fiecare clasa cat si pentru a se verifica nivelul de pregatire al elevilor.

In scoali activitatile prevazute in programele de educatie fizica nu urmaresc sa epuizeze Tntregul
continut al domeniului, ci se opresc la principalele lui elemente,la intelegerea structurii fundamentale a
unor grupe de exercitii,probe si ramuri sportive,ele fiind prelucrate din punct de vedere didactic pentru
a-1 ajuta pe elevi sd se initieze In practicarea unor ramuri de sport care sunt cuprinse in
programe,insusirea unor complexe de exercitii cu caracter de fortificare,prevenire si
corectare,concomitent cu exercitarea unor influente specifice si asociate si anume:

-dezvoltarea calitatilor motrice;

-cresterea capacitatii de efort;

-dezvoltarea spiritului de observatie;

-dezvoltarea gandirii;

-dezvoltarea curajului;

-dezvoltarea imagintiei

-dezvoltarea darzeniei,

-perfectionarea principalelor functii ale organismului.

Pentru educatia fizica este specifica si diversitatea continuturilor activitatilor care pot sa fie
organizate pentru a se putea realiza obiectivele sale.In functie de conditiile existente,profesorul poate si
caute cele mai bune solutii pentru realizarea obiectivelor.

Pe langd activitdtile obligatorii,programa contine si activitati la alegere i
anume:inot,volei,handbal,fotbal,baschet.

Pe langa activitatile motrice se mai pot organiza si unele activitati amotrice si anume: sah sau
darts.
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CREATIVITATE SI IMAGERIE MENTALA iN
ANTRENAMENTUL SPORTIV

Prof. Zamrii Gabriel

Clubul Sportiv Scolar “Steaua”Bucuresti

Abstract: Pentru a fi eficienti, antrenamentul mental trebuie s se asemene cu antrenamentul real: ar trebui sd fie
sistematic si cdt se poate de apropiat de realitate. Doar visarea cu ochii deschisi nu va functiona. Deci, dacad ati facut o
greseald, ar trebui sa lucrati mental la gasirea cauzei si la corectarea ei. De asemenea, antrenamentul trebuie realizat intr-
o manierd cdt se poate de vie prin adaptarea sa la experienta senzoriald, la ceea ce se poate vedea, auzi, simfi si chiar mirosi,
la orice este important.

Cuvinte cheie: creativitate, imagerie, control, antrenament, relaxare

Este ceva magic in imageria mentald? Nu este magie. Este o capacitate umana pe care multi
dintre noi am decis sa nu o folosim.

Tnainte de descoperirea limbajului, omul gandea numai in imagini. Dar odati cu evolutia
umanitatii si utilizarea pe scara tot mai larga a limbajului, aceasta functie a creierului uman de formare
a imaginilor s-a atrofiat.

Imageria este mai mult decat vizualizare (vaz), desi vazul este simful dominant. Imageria implica
toate simturile. Alaturi de vaz, auzul si simtul chinestezic sunt semnificative. Simtul chinestezic ne ofera
indicii despre pozitia corpului, despre miscare, prin intermediul stimuldrii senzoriale la nivelul
muschilor, tendoanelor si articulatiilor.

Creierul nostru este un servomecanism complex care se orienteaza spre un tel sau obiectiv prin
utilizarea feedbackului si a informatiilor stocate, la nevoie corectandu-si directia. Acest servomecanism
poate functiona numai daca are un obiectiv clar. Prin imagerie noi programdm servomecanismul,
imaginandu-ne obiectivul oricare ar fi. El se va indrepta spre scopul lui chiar mai bine decét prin efort
constient sau vointa. Exista evidente materiale clare ca stimulii imaginati si cei reali sau perceputi care
au acelasi statut in mentalul nostru constient. Cu alte cuvinte noi primim informatii din mediul extern pe
care le procesiam in creierul nostru. In acelasi timp noi putem genera informatii din memoria noastra,
credndu-ne propriul mediu intern, pe care creierul nostru il proceseaza in acelasi mod ca o experienta
actuala. Imaginandu-ne evenimentele, acest lucru poate avea un efect asupra sistemului nervos, asupra
noastra, la fel ca experientele reale.

Cand ne gandim la imagerie este bine sa facem referintd la imaginile stocate pe o caseta video si
nu la principiul filmului clasic cu proiector. Pe videocaseta imaginea este data de aranjarea particulelor
magnetice. O imagine este reprodusa doar daca este redata prin videorecorder care scaneaza particulele

magnetice si le converteste In imagini.
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Creierul functioneaza in acelasi mod, sortand informatiile senzoriale ca un proces, nu ca imagini.
Informatiile sunt reactivate cand procesul inifial de stocare este corect rescanat. Unii oameni au
capacitati excelente de a inmagazina aceste procese : unii au capacitati mai reduse, de cele mai multe ori
pentru cd au neglijat exersarea lor. Aceasta stocare si regasire a informatilor survine nu numai la stimuli
vizuali ci pentru toti analizatorii. Astfel, creierul nostru este un inregistrator nu numai video, dar si
multisenzorial. Aceste informatii multisenzoriale le aranjam si le reactualizim in imaginatia noastra
pentru a creea puternice experiente interioare.

Ne putem imagina ca suntem fericiti cd am dus la bun-sférsit un proiect, cd avem partenerii pe
care ni-i dorim sau ca deja am ajuns in locurile planificate pentru vacanta de vis. Reperele vizuale sunt
foarte importante si este bine sa le folosim cat mai des fiindca putem dobandi o vedere de ansamblu si
ne imbunatatim atentia.

In plus, ne ajuta la reprogramarea stirilor emotionale si a reactiilor.
Un exemplu este imperiul creat de Walt Disney, care a folosit mereu imageria mentala. El este si autorul
celebrului concept de ,,imagineering”, adica imaginatie si inginerie. In strategia lui s-a folosit de trei
pozitii perceptive diferite — visatorul (persoanele care au foarte multe idei, unele chiar de domeniul SF
si pentru care toate lucrurile sunt posibile), realistul (cei care transforma ideile in planul material si care
stiu exact cum sa faca acest lucru) si criticul (persoanele care gasesc mereu hibele dintr-o situatie, dar si
solutiile). Daca va doriti sa va materializati mai repede proiectele este important sa le vizualizati, sa fiti
atenti la starile emotionale care va vor 1nsoti i sa aveti incredere ca sunteti singurii care va puteti oferi
satisfactiile lucrului bine facut.

Tn sport doar unii au dezvoltat imageria mentald la un potential maxim. Sediul capacitatilor
imaginative se afla centrat in emisfera dreapta a creierului uman. Exact ca un muschi care se recupereaza
dupa o perioada de inactivitate, priceperile imaginative pot fi imbunatatite printr-un program eficient de
dezvoltare.

In lumea reala noi atasim diverse stiri emotionale experientelor de viatd. Ne simtim anxiosi in
fata unui meci important, suntem foarte bucurosi cand castigdm un meci, suntem deprimati cand
pierdem. La fel putem sa traim cu aceste emotii cand ne imaginam cu acuratete anumite situatii asociate
cu aceste stari emotionale. Aceasta este o importantd dimensiune a imageriei care face din ea un
instrument puternic de dezvoltare a deprinderilor psihologice.

Evidentele indica cd imageria motorie este mai folositoare pentru deprinderi motorii mai
complexe, odata ce sportivul are idee asupra acesteia, odata ce are o schitd mentala despre ea. Observand
sportivii sau ascultdnd instructiunile antrenorilor, sportivul poate avea o hartd mentala asupra
deprinderii, acest lucru nu este de ajuns, este nevoie de exersarea reald a deprinderii.

Imageria motorie este analoagd vitaminelor. Nu Inlocuieste alimentatia, dar o suplimenteaza.

Ajuta la punerea la punct a detaliior.
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Procesul de definitivare a schemelor mentale este lucrul cel mai greu de care fiecare sportiv este
congtient. Procesul prin care o deprindere motorie slab dezvoltatd este pus la punct si devine bine
coordonata si bine automatizatd, este cel mai mare ajutor al imageriei mentale. Sportivul poate sa o
practice repede, fara oboseala fizica si fara risc de accidentare.

Astfel, un saritor cu prajina sta minute in sir in fata liniei de start si se concentreaza, in timp ce
publicul asteaptd nerabditor siritura. Intrebat de ce dureazi asa de mult, atletul explicd ca inainte de
fiecare saritura el se imagineaza trecand peste stachetd. De ce dureaza asa de mult? Pentru ca uneori, cu
ochii mintii el rateaza incercarea si repeta pe plan imaginar pana cand reuseate. Numai dupa aceea
efectueaza saritura.

Un alergator pe distanta de 10.000 de metri sta singur pe o banca in vestiar. El revede mental
cursa, in special punctele cheie, vizualizand strategia care o va adopta, cum va trece linia de sosire —
primul desigur. Pune accent pe final unde are totodeauna dificultati sa treaca de adversarul sau direct.
Cu ochii mintii se vede depasit dar apoi se mobilizeaza sa-si intreaca competitorul simtindu-se Tmpins
de vant de la spate. Apoi, beneficiind de fenomenul de aspiratie (din cursele auto), se vede trecand de
adversarul sau direct si trecand primul linia de sosire.

Un schior a putut face doar doua coborari de antrenament din cauza conditiilor de vreme. Inainte
de a lua startul el revede mental cursa vazand fiecare poarta, simtind corpul cum reactioneaza la fiecare
schimbare de directie sau la fiecare denivelare.

Este esential de inteles cd imageria este mai mult ca vizualizarea : este un proces polisenzorial.
Cu cat pot fi stimulate mai multe simfuri cu atat imageria este mai intensa si mai clara. Cu cat sportivul
are o constiintd mai clara asupra simturilor si asupra starilor prin imagerie cu atat el va avea o capacitate
mai mare de a folosi imageria in propriul folos. Sa fii priceput in utilizarea imageriei presupune si ai si
un alt tip de control. Sportivii trebuie sa aiba abilitatea de a porni i de a opri imaginile atunci cand
trebuie.

Abilititile de relaxare sunt o parte importantd a antrenamentului pentru imagerie. Inaintea
fiecarui exercitiu de imagerie, sportivul trebuie sa fie complect relaxat. Este nevoie de liniste a mintii si
corpului dar in acelasi timp de atentie la ce este de facut — cu alte cuvinte sportivii trebuie sa fie intr-0
stare de atentie relaxatd. Relaxarea este importantd pentru ca daca sportivii sunt dominati de activitagi
coordonate de emisfera stdnga (analiza greselilor trecute, ganduri despre activitatea curenta, ingrijorari
la examene, preocupare in relatia cu prietena), prea putin porneste de la emisfera dreaptd, centrul
imageriei. Atentia relaxatd favorizeaza imageria, tensiunea o suprima.

Mai mult, atata timp cat corpul este tensionat sau activ, atentia este distrasa de la ce se intampla
in interiorul lui. O stare linistita permite imageriei sd aiba un efect mai mare asupra sistemului nervos
pentru ca nu existd interferente cu alte activitati. Cercetarile sustin acest lucru, aratand ca imagerie este

mai eficientd cand undele cerebrale sunt in stare alfa. Unii oameni de stiintd au ardtat cd relaxarea si
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imageria, combinate sunt mai eficiente in programele de dezvoltare ale imageriei, decat luate separat.
(Kolonay, 1977)

La fel cum imageria poate fi de folos pentru corectarea erorilor, ea poate consolida schema
mentald a deprinderilor bine executate. Astfel se recomanda ca dupa concurs, sportivii s gaseascd un
loc linistit in care sa se gandeasca la performantele lor. Ei trebuie instruifi sd readuca in minte imagini
clare ale performantei de cateva ori pentru a consolida schema mentald care va fi folositd in
performantele viitoare.

Pentru a fi eficienti, antrenamentul mental trebuie sa se asemene cu antrenamentul real: ar trebui
sa fie sistematic si cat se poate de apropiat de realitate. Doar visarea cu ochii deschisi nu va functiona.
Deci, daca ati facut o greseala, ar trebui sa lucrati mental la gasirea cauzei si la corectarea ei. De
asemenea, antrenamentul trebuie realizat intr-o maniera cat se poate de vie prin adaptarea sa la experienta
senzoriald, la ceea ce se poate vedea, auzi, simti si chiar mirosi, la orice este important.

,, Cred ca orice este posibil atdt timp cdt mintea ta se concentreaza la asta si ifi dedici timpul si

munca in acest scop. Cred ca intr-adevar mintea controleaza totul”. Michael Phelps
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Abstract: Invatarea echilibrului pe placa de surf nu este doar o abilitate fizicd, ci are si beneficii semnificative
pentru sandtatea mentald §i fizica a unei persoane. Un argument puternic pentru invatarea echilibrului pe placa de surf este
cd aceasta dezvoltd o coordonare si o constientizare corporald deosebitd. Fiind necesar sa mentii echilibrul intr-un mediu
instabil cum este apa $i sd ajustezi constant pozitia corpului in functie de miscarea valurilor, surfarea ajuta la dezvoltarea
unui control fin al muschilor si al echilibrului. Aceastd abilitate poate fi transferatd in alte activitati sportive si in viatd
cotidiand, cum ar fi echitatia, schiatul, yoga sau pur si simplu mersul pe jos pe terenuri variate.

Cuvinte cheie: surf, controlul echilibrului, coordonare, program, exercitiu

Scopul. Studierea echilibrului pe placa de surf are obiective variate, avand un rol esential in
dezvoltarea personald, cresterea performantelor sportive si imbunatatirea starii de sanatate.

Materialele. Exista mai multe tipuri de placi de surf, iar in aceasta lucrare am folosit patru tipuri:
Longboard, Funboard, Shortboard si SUP Wave (Stand-Up Paddleboard - Wave).

Metodele acestui articol constau din analiza documentara, metoda comparativa, studiu de caz
ipotetic, analiza aplicabilitatii practice.

Rezultatele obtinute. Antrenamentul poate contribui la prevenirea accidentarilor, deoarece
intareste muschii solicitati in caz de caderi sau miscari bruste.

Concluzii. Utilizarea plansei de echilibru de Surf s-a dovedit a fi extrem de benefica pentru
persoanele de toate varstele si nivelurile de conditie fizica. Antrenamentul poate contribui la prevenirea
accidentdrilor, deoarece Intareste muschii solicitati in caz de cdderi sau miscari bruste.

Introducere
Invitarea echilibrului pe o placd de surf nu este doar o abilitate fizica, ci aduce si beneficii

importante pentru sdnatatea mentald si fizica. Un argument solid n favoarea acestui proces este faptul
ca surf-ul dezvolta coordonarea si constientizarea corporald. Mentinerea echilibrului pe apa, intr-un
mediu instabil, necesita ajustari constante ale corpului in functie de miscarea valurilor, ceea ce contribuie
la un control muscular fin (Radulescu A., 2011). Aceasta abilitate este utild si in alte activitati sportive
sau de zi cu zi, precum echitatia, schiatul, yoga sau chiar mersul pe teren variat (Guisado R., 2003).

De asemenea, surf-ul reprezinta un exercitiu fizic intens care antreneaza atdt sistemul
cardiovascular, cat si musculatura (Alderson A., 2015). Practicat in mod regulat, imbunatateste forta si

rezistenta musculara, in special in brate, picioare si zona core (Butt T., 2004). Zona core se refera la
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nucleul corpului nostru si este compus din toti acei muschi profunzi care iti mentin partile corpului legate
impreuna precum: scheletul , articulatiile, organele (Rocky Snyder R., 2003).

"Zona core" se refera la grupul de muschi din jurul trunchiului care sprijina si stabilizeaza
coloana vertebrala si pelvisul (Warshaw M., 2010). Aceasta include muschii abdominali, muschii
lombari (ai spatelui), muschii din jurul bazinului si muschii oblici laterali (Swinford B., 2012). Mai
exact, zona core cuprinde (O'Hara D., 2014):

1. Muschii abdominali rectius (abdomenul superior si inferior): Acestia ajutd la indoirea
trunchiului Tnainte si joaca un rol esential in stabilizarea trunchiului.

2. Muschii oblici (interni si externi): Asezati de-a lungul partilor laterale ale abdomenului, acestia
sunt implicati in rotatia si inclinarea trunchiului.

3. Muschii transversali ai abdomenului: Situati profund in zona abdominald, acesti muschi ofera
suport pentru organele interne si joacd un rol important in stabilizarea coloanei vertebrale.

4. Muschii lombari (spatele inferior): Acestia sustin coloana vertebrald si ajutd la miscarile de
indoire si extindere a trunchiului.

5. Muschii planseului pelvian: Acestia ajuta la stabilitatea bazinului si sunt importanti pentru o
posturd corecta.

Zona core este esentiald pentru majoritatea miscarilor corpului, oferind stabilitate si echilibru,
atat in activitatile zilnice, cat si in activitatile sportive. O zond core puternicd ajutd la prevenirea
accidentarilor si la mentinerea unei posturi sanatoase (Williams M., 2013).

Pe plan mental, surf-ul creeaza o legatura profunda cu natura si poate induce o stare de relaxare
si libertate. Concentrarea necesara pentru a naviga pe valuri ajuta la reducerea stresului si a anxietatii,
promovand un sentiment de bine si liniste interioara (Kimball R., 2015).

Astfel, Tnvatarea echilibrului pe placa de surf nu se limiteaza doar la o performanta sportiva, ci
contribuie la imbundtétirea coordonarii, a starii de sanatate si a echilibrului mental, oferind totodata
ocazia de a te conecta cu natura intr-un mod activ si plin de satisfactii.

Scopul

Scopul acestei lucrari este de a prezenta mai multe succesiuni metodice de invatare a echilibrului
pe placa de surf. Aceste succesiuni, daca sunt prezentate elevilor, corect, respectand principiul intuitiei,
care poate duce mai tarziu la performante considerabile.

Studierea echilibrului pe placa de surf are mai multe scopuri esentiale care contribuie atat la
dezvoltarea personald, cét si la imbunatatirea performantei sportive si a sdnatatii generale. Printre aceste
scopuri se numara:

e Imbunitatirea Abilititilor de Surf: Un echilibru bun este esential pentru succesul in surf.

Prin studierea si practicarea echilibrului, surferii pot sa-si imbunatateasca tehnica, sa
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mentind o pozitie corectd pe placa de surf si sa navigheze mai eficient pe valuri. Aceasta

le permite sa raimanad mai mult timp pe val si sd execute manevre mai avansate.

.....

.....

surf, ci si pentru alte activitati fizice.

Imbunatatirea Constientizarii Corpului: Practicarea echilibrului ajuti la dezvoltarea
proprioceptiei, adicd a constientizarii pozitiei si miscarilor corpului in spatiu. Aceasta
este o abilitate valoroasa care poate fi aplicatd in multe aspecte ale vietii de zi cu zi si In
alte sporturi.

Reducerea Riscului de Accidente: Un echilibru mai bun pe placa de surf reduce riscul de
caderi si accidentdri. Surferii care au un control mai bun asupra corpului lor sunt mai
putin predispusi la leziuni.

Beneficii Mentale si Emotionale: Echilibrul pe placa de surf necesitd o concentrare
intensa, ceea ce poate ajuta la reducerea stresului si la imbunatatirea stirii de bine
mentale. Surf-ul ofera, de asemenea, o oportunitate de a te conecta cu natura si de a
experimenta un sentiment de libertate si implinire.

Dezvoltarea Disciplinei si a Perseverentei: Studierea echilibrului si practicarea surf-ului
necesitd timp, efort si dedicatie. Acest proces dezvolta disciplina si perseverenta, calitati

care sunt valoroase in toate aspectele vietii.

Tn concluzie, scopul studierii echilibrului pe placa de surf este multibenefic, contribuind la

imbunatatirea performantei sportive, a sanatatii fizice si mentale, precum si la dezvoltarea personala si

a unel relatii mai stranse cu natura.

Ipoteza lucrarii

In elaborarea lucrarii s-a pornit de la premisa ca utilizdnd in mod rational si constient

instrumentele de exersare a exercitiilor de formare a echilibrului se vor obtine rezultate semnificative

cu privire la dezvoltarea capacitatii motrice a surferilor, indeosebi a echilibrului, abilitate necesara

practicarii acestui sport.

Materialele

Existd mai multe tipuri de placi de surf, iar in aceasta lucrare am folosit patru tipuri: Longboard,

Funboard, Shortboard si SUP Wave (Stand-Up Paddleboard - Wave). Iata o descriere detaliata pentru

fiecare dintre aceste tipuri de placi de surf:

1.

Longboard — Este una dintre cele mai vechi si clasice placi de surf, caracterizata prin lungimea sa,
care depaseste adesea 2,7 metri. Longboard-ul ofera stabilitate ridicata si este ideal pentru valuri mici

si medii. Datorita dimensiunii si formei sale, permite miscari fluide si elegante, cum ar fi "nose
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riding" (mersul pe partea din fata a placii). Este o alegere excelentd pentru incepdtori datorita
usurintei de utilizare si pentru cei care prefera un stil de surf relaxat.

2. Funboard — Acesta este un tip de placd care combina caracteristicile unui longboard si ale unui
shortboard. Lungimea sa variazd intre 2 si 2,4 metri, oferind un echilibru intre stabilitate si
manevrabilitate. Este potrivit pentru surferii intermediari, dar si pentru incepatori care doresc mai
mult control pe valuri decat ar obtine cu un shortboard. Este versatil si poate fi folosit in conditii
variate de valuri.

3. Shortboard — Este o placa de surf mai scurta, de obicei intre 1,5 si 2 metri, special conceputa pentru
viteza si manevre rapide pe valuri mari si abrupte. Datorita dimensiunilor reduse, este mai dificil de
stapanit pentru Incepatori, dar ofera o flexibilitate excelentd in miscari avansate, cum ar fi intoarceri
stranse si salturi. Este alegerea preferata pentru surferii experimentati si pentru competitii.

4. SUP Wave (Stand-Up Paddleboard - Wave) — Acesta este un tip de placa SUP (Stand-Up
Paddleboard) conceput special pentru a face fata valurilor. Este mai scurta si mai ingusta decat placile
SUP obisnuite folosite pentru plimbirile pe apa plati, ceea ce o face mai manevrabila pe valuri. In
SUP Wave, surferul sta in picioare si foloseste o pagaie pentru a se deplasa si a prinde valuri,
necesitand atat echilibru, cat si coordonare. Este potrivit atat pentru Incepdtori cat si pentru surferii
avansati care doresc sd experimenteze o forma diferita de surf.

Fiecare dintre aceste placi oferd o experienta diferitd, in functie de stilul preferat de surf si conditiile
valurilor.
Metodele
In elaborarea lucririi de fata, am folosit o serie de metode de cercetare cu caracter general, cum

ar fi:

e Metoda studiului bibliografiei de specialitate si a documentelor de planificare si
evidenta;

e Metoda chestionarului;

e Metoda prelucrarii statistice a datelor si interpretarii lor;

e Mectoda observatiei directe;

e Metoda experimentului.

Rezultatele obtinute
Studiul de fatd a avut loc la spotul WEGOKITE SURF SPOT din Constanta pe parcursul a doua
luni din sezonul estival.

Etapele cercetirii sunt urmatoarele:

a) Impartirea grupei de subiecti in doud subgrupe
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- grupa A va realiza programul de Invatare in intregime, cu accent pe exercitiile de invatare a
echilibrului pe care le va executa la frecventa maxima;

- grupa B va efectua programul de invatare in Intregime fara realizarea anumitor exercitii
importante pentru invatarea echilibrului sau cu executarea lor la frecventa foarte redusa.

b) Inregistrarea in tabele a probelor si normelor de control pentru fiecare dintre subiectii grupei, in
fiecare etapa de pregatire, fapt care a facilitat studierea progresului sau regresului inregistrat de
fiecare sportiv Tn parte.

c) Inregistrarea in tabele a timpilor in care subiectul reuseste sa iti mentina echilibrul pe placa de
surf, pornind de la premisa cd toti elevii sunt incepatori, deci punctul initial este 0.

d) Centralizarea rezultatelor si interpretarea lor.

e) Concluzii.

Subiectii din acest experiment sunt elevi din scoala de surf care s-au inscris la cursuri la
inceputul sezonului estival. Sunt tineri cu varste cuprinse intre 16 si 20 de ani. Am inceput cercetarea
prin culegerea de date prin studiul bibliografiei. Al doilea pas a fost culegerea de date prin chestionar.
Este foarte important sa afldm care este stadiul initial al dezvoltarii fizice a elevilor, daca acestia practica
sport constant, ce fel de sport practica. Este foarte important ca subiectii sa fi practicat alte discipline

sportive anterior, cu atat mai mult daca acestea dezvolta aceleasi abilitéti ca cele necesare surfingului.

Repartizarea elevilor din grup in functie de
gradul de implicare in activitati sportive

= fac sport zilnic = fac sport de 3 ori pe saptamana

fac sport ocazional m nu fac sport

Figura nr. 1 - Repartizarea elevilor din grup in functie de gradul de implicare in activitati sportive

Experimentul s-a desfasurat in perioada 15 iunie 2024 - 14 august 2024, cand a avut loc tesatrea
initiala si finala.
Probele si normele de control folosite au fost:
a) Stand in echilibru pe un picior- cumpana
b) Realizarea de exercitii de genuflexiuni pe un picior
c) Exercitii pe plansa frontala

d) Exercitii pe plansa lateral
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e) Exercitii pe Balance Board

Fiecare dintre exercitii va fi efectuat de grupa A, la fiecare inceput de ora de curs. Subiectii vor
fi evaluati initial dupd o lund de exersare si la final de curs pentru a putea observa evolutia sau involutia
in cazul dezvoltarii capacitatii mortice, echilibrul.

Din grupa A fac parte subiectii care nu practica nici un sport sau practica sport ocazional.
Subiectii din grupa B fac parte din cei care practicd macar un sport sau fac sport macar de 2-3 ori pe
saptamana.

Scopul experimentului este de a demonstra cd, dacd esti consecvent si urmezi programul de
exercitii pentru dezvoltarea echilibrului se pot obtine rezultate notabile chiar daca te incadrezi initial in
categoria persoanelor sedentare.

Pasul urmator a constat din aplicarea unor exercitii simple de gimnastica (cumpdna) ce
necesitd mentinerea echilibrului. In timpul exercitiilor elevii au fost cronometrati.
La efectuarea testului initial de echilibru cumpana, participantii au obtinut o medie de

caderi in timpul executiei de 2 din 3, pe parcursul a celor 10 secunde cronometrate.

Rezultate test - cumpana

LS BN TL CM LC GA GM AG ™ PG

B Series 1 M Series 2 Series 3

12

10

o]

[e)]

N

N

o

Figura nr. 2 - Rezultatele testului - cumpana

In partea urmatoare ne-am axat pe dezvoltarea capacititilor mortice ale elevilor, realizand o
mare parte din exercitiile de dezvoltare a echilibrului prezentate in lucrare. In functie de programul
fiecarui subiect, am putut Imparti grupa in doud subgrupe. Prima grupa, A, a lucrat constant, participand
la toate orele de curs, cate una la doud zile si finalizdnd cursul in timpul propus, in timp ce elevii din
grupa B nu au realizat toate exercitiile, astfel ca la finalul celor 10 zile, ei nu reuseau sa se ridice pe placa

sau nu reuseau sa iti mentina echilibrul pana la mal.

De-a lungul celor 10 zile de curs si antrenament am pus accentul pe realizarea exercitiilor

pentru dezvoltarea echilibrului, deoarece aceasta calitate este extrem de importantd pentru a reusi sa stai
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pe placa, pe val. Cercetarea se incheie cu testarea finala care confirma indeplinirea cu succes a ipotezei

formulate.

Exercitiul 1 - Stand n echilibru pe un picior- cumpana

grupa A grupa B
15 grafic rezultate initiale test 15 grafic rezultate initiale test
Cumpana Cumpana

10

LS BN TL CM LC

GA GM AG TM PG

(€]

B Series 1 M Series2 M Series3 B Series 1 M Series2 M Series3

Figura nr. 3 - Rezultatele testului - cumpéna (testarea initiala) — grupa A si B

grupa A grupa B
grafic rezultate finale test grafic rezultate finale test
. Cumpana 15 Cumpana
10 10
; : I
LS BN TL CM LC GA GM AG TM RG
M Series1 M Series2 M Series3 M Series 1 M Series2 M Series 3

Figura nr. 4 - Rezultatele testului — cumpana (testarea finald) — grupa A si B

Facand o paralela intre graficele de testare initiala dintre cele 2 grupe reiese ca elevii din grupa
A au rezultate mai bune in comparatie cu elevii din grupa B, grupa din care fac parte elevii ce nu practica

regulat un sport.

Dupa realizarea cu regularitate a exercitiului, elevii din grupa A au un real progres in comparatie

cu elevii din grupa B.
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Exercitiul 2 - Genuflexiuni pe un picior

grupa A
testare initiala
genuflexiuni pe un picior

8

6

0 I II II I| II
LS BN TL ™ LC

Hstangul M dreptul

»

N

Figura nr. 5 - Rezultatele testului -
genuflexiuni pe un picior - (testarea initiald)

grupa A si B

grupa A
testare finala
genuflexiuni pe un picior

LS BN TL c™M LC

M stangul MW dreptul

e
o N

o N B OO

Exercitiul 3 — Stand pe plansa frontala

124

grupa B

grupa B
testare initiala

genuflexiuni pe un picior

12

=
o

o N B O

GA GM AG ™ RG -

W stangul M dreptul

Figura nr. 6 - Rezultatele testului — genuflexiuni pe un

picior - (testarea finald) — grupa A si B

Din nou putem compara rezultatele si se
observa progresul grupei A in timp ce elevii din grupa
B au progres foarte mic sau stagneaza. Ridicarea sau
coborérea corpului in genuflexiune a pus probleme
mari elevilor, fiind un exercitiu destul de greu de

executat daca nu ai practicat anterior sport.
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grupa A
testare initiala
stand pe plansa

grupa A
testare finala
stand pe plansa

frontal frontal
10 12
3 10
6 8
6
2 2
0 0

LS BN TL CM LC LS BN TL CM LC

12

o N B O

testare initiala
stand pe plansa

grupa B
testare finala
stand pe plansa
frontal

GA GM AG TM RG

grupa B

frontal

GA GM AG TM RG

12
10

o N B O

Figura nr. 7 - Rezultatele testului — stand pe plansa frontala - (testarea initiala si finald) — grupa A si B

In cazul acestui excercitiu se poate observa progresul elevilor din grupa A n comparatie cu

stagnarea elevilor din grupa B. Reamintim ca elevii din grupa B mai practica si alte sporturi in mod

regulat, de aceea rezultatele la testarile initiale sunt mai bune decat cele ale elevilor din grupa B.

Exercitiul 4 - Stand pe plansa laterala

grupa A
testare initiala
10 stand in plansa lateral

0
LS BN TL Cc™M LC

M sprijin pe antebratul stang

M sprijin pe antebratul drept

15

10

(6]

grupa B
testare initiala
stand in plansa lateral

GA GM AG ™ RG

M sprijin pe antebratul stang

W sprijin pe antebratul drept

Figura nr. 8- Rezultatele testului — stind pe plansa lateral - (testarea initiald) — grupa A si B
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grupa A grupa B
testare finala testare finala

stand in plansa lateral stand in plansa lateral
12 12
10 10
8 8
6 6
4 4
2 2
0 0

LS BN TL CcM LC GA GM AG ™ RG
M sprijin pe antebratul stang M sprijin pe antebratul stang
W sprijin pe antebratul drept W sprijin pe antebratul drept

Figura nr. 9- Rezultatele testului — stind pe plansa lateral - (testarea finald) — grupa A si B

Din compararea datelor initiale si a celor finale si in urma analizei putem trage concluzia ca si
dupa realizarea acestui exercitiu, elevii din grupa A au Inregistrat progrese mari pe cand cei din grupa B

au valori mici de progres sau stagneaza.

Exercitiul 5 - Exercitii pe Balance Board
Exersarea echilibrului pe Balance Board s-a realizat cu elevii din grupa A la inceputul fiecarui
curs de-a lungul celor doua luni de pregatire, timp de 5 minute. Elevii din grupa B nu au exersat decéat

de 2 ori din cele 10 ore de curs.

grupa A grupa B
L. eeeieSiare initiald pe Balance R —mmmbostare initiala pe Balance Board
C.. Board T ———
T.. A —
B ———— G —
Lo —— G e ———————
0 1 2 3 4 5 0 1 2 3 4 5

Figura nr. 10 - Rezultatele testului — Exercitii pe Balance Board - (testarea initialda) — grupa A si B
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grupa A grupa B
testare finala pe Balance Board 2 testare finala pe Balance Board

|

.
- ______________ | M

A
| G I ——

G
| M ——

G
| A I —

5.2 0 1 2 3 4 5

N
~
N
&
~
N
[e)]
N
(o]
wv

Figuranr.11 - Rezultatele testului — Exercitii pe Balance Board - (testarea finald) — grupa A si B

Din analiza comparativa a datelor initiale si finale reiese ca elevii din grupa A care au exersat la
fiecare inceput de ora de curs, au reusit sa 1si mentind echilibrul minimum 5 minute (4 din5), dar si cel
de-al cincilea elev are un progres vizibil. La elevii din echipa B nu se inregistreaza valori mari de progres,

3 din 5 stagneaza.

Concluzii

Dezvoltarea echilibrului si practicarea surfingului depind de o combinatie de factori interni si
externi, iar efectuarea consecventa si constientd a exercitiilor de pregatire este esentiald pentru atingerea
unui nivel de performantd ridicat. Exercitiile fizice specifice surf-ului contribuie semnificativ la
dezvoltarea calitatilor motrice, consolidand forta, flexibilitatea si coordonarea necesare acestui sport.
Studiile realizate sustin importanta acestor exercitii, demonstrand ca ele imbunatatesc conditia fizica
generala si capacitatea sportivului de a performa pe placa. Cu toate acestea, cercetdrile nu au evidentiat
diferente semnificative in controlul postural al surferilor comparativ cu practicantii altor sporturi,
sugerand necesitatea extinderii esantionului si evaluarea echilibrului in conditii dinamice, pentru o
analiza mai completa.

Pe langa beneficiile evidente pentru surferi, exercitiile de echilibru sunt utile si pentru sportivi
din alte discipline, cum ar fi snowboarderi, schiori, skateri si gimnasti. Aceste exercitii intdresc muschii
stabilizatori si Tmbunatitesc controlul asupra corpului, ajutand la optimizarea performantei si la
reducerea riscului de accidentare. Pentru snowboarderi si schiori, exercitiile imita miscarile pe zapada,
permitandu-le sa dezvolte forta necesard pentru mentinerea echilibrului si stabilitdtii pe placd sau pe
schiuri. In mod similar, skaterii isi pot imbunititi capacitatea de a efectua trucuri si de a se mentine pe

skateboard prin antrenamente pe dispozitive instabile, cum ar fi plansele de echilibru.
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In gimnasticd si acrobatie, exercitiile de echilibru sunt esentiale pentru dezvoltarea controlului
corporal si a stabilitatii Tn miscari complexe. Acestea le permit sportivilor sa isi perfectioneze abilitatile
acrobatice, executand miscari dificile cu mai multa siguranta si incredere.

De asemenea, exercitiile de echilibru sunt utilizate si de kitesurferi, care isi pot imbunatati timpul
de reactie si forta musculara, adaptandu-se la schimbarile din conditiile de pe apa. Practicarea acestor
exercitii 11 ajuta sa faca fatd provocarilor specifice kitesurfingului, contribuind astfel la o performanta
mai buna pe apa.

Antrenamentul pe plansele de echilibru este accesibil persoanelor de toate varstele si nivelurile
de conditie fizica, avand un impact pozitiv nu doar in activitatile sportive, ci si in viata de zi cu zi.
Aceasta intareste muschii trunchiului, imbunatatind stabilitatea generala si contribuind la prevenirea
accidentarilor in cazul miscarilor bruste sau al caderilor. In plus, imbunititirea echilibrului creste
increderea in sine a utilizatorilor, ajutdndu-i sa abordeze activitatile zilnice si sportive cu mai multa
siguranta si eficienta.

In concluzie, integrarea exercitiilor de dezvoltare a echilibrului specifice surf-ului Th programele
de antrenament ale sportivilor din diverse discipline contribuie la imbunatatirea performantei, sigurantei
si satisfactiei In activitdtile sportive. Aceste exercitii nu doar Intdresc capacitdtile fizice ale sportivilor,
dar le si sporesc concentrarea si controlul asupra propriilor miscari, aducand beneficii atat pe sportiv,

cat si in viata de zi cu zi.
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JOC SI MISCARE iN CLASELE PRIMARE
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Abstract: Disciplina ,,Joc si miscare” este cuprinsa in planurile cadru pentru invatamdnt primar in aria curriculard
. Educatie fizica, sport si sandatate” pentru clasele a Ill-a si a 1V-a, cu cdte o ord pe saptamana pentru fiecare an scolar.
Abordarea acestei tematici este necesard, deoarece jocurile dinamice instructiv-educative contribuie la dezvoltarea elevilor,
atat din punct de vedere fizic si motric, cdt si cognitiv si socio-afectiv.

Cuvinte cheie: joc si miscare, capacitati motrice, deprinderi cognitive, relatii sociale, stari afective

,Ce este jocul?” si ,,De ce se joacad copiii?” — sunt intrebari pe care si le-au pus oamenii
de stiintd de-a lungul timpului. In acest sens literatura psihopedagogica dispune de numeroase
lucrari consacrate jocului.

»Prin joc copilul reuseste sd cunoascd lumea inconjurdtoare si sd se integreze in societate.
Caracterul colectiv al jocului permite stabilirea de relatii sociale intre copii, schimburi de
cunostinte, trdirea unor game bogate de stari afective, dezvoltarea stapanirii de sine si a curajului, a
initiativei i a supunerii”. (Tarcovnici Victor , Pedagogie generalda, Editura ,,Didactica si Pedagogica”,
Bucuresti, 1975, p. 191)

Disciplina Joc si Miscare este prevazuta in planul-cadru de invatamant in aria curriculara
Educatie fizica, sport §i sandtate i are un buget de timp 1 ord/ sdptdmana, pe parcursul fiecarui an
scolar, la clasele a I1I-a si a [V-a. Aceasta disciplina accentueaza beneficiile pe care activitatile ludice,
dinamice, ar trebui sa le aiba in procesul de crestere si dezvoltare a copiilor de 9-11 ani. De fapt,
disciplina Joc si Miscare, integrata in aria curriculard Educatie fizica, sport §i sandtate, completeaza
influentele pe care Educatia fizica le are asupra parcursului educational al copilului, atat la nivelul
personalitatii, cat si in ceea ce priveste dezvoltarea cognitivi si socio-afectiva a acestuia. In timp ce
jocurile dinamice dezvolta deprinderile motrice si fizice, in primul rand la Educatie fizica, in cadrul
disciplinei Joc si Miscare se va urmari valorizarea influentelor miscarii sub forma de joc, asupra
dezvoltarii cognitive si socio-afective a copilului.

In Programa scolara gasim Competentele generale ale disciplinei Joc si miscare, care vizeaza
achizitiile de cunoastere si de comportament ale elevului, pentru intreg ciclul primar:

1. Participarea la jocurile de miscare, organizate sau spontane, in functie de capacitatea psiho-motrica

si interesele individuale
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2. Manifestarea unor comportamente sociale adecvate in activitatile ludice

Competentele specifice deriva din competentele generale si se formeaza pe durata unui an
scolar, iar activitatile de Invatare, propuse ca exemple, sunt diferite, in functie de anul de studiu.

Maniera integrata de abordare a disciplinelor de studiu la ciclul primar, ofera posibilitatea
invatarii, consolidarii, chiar si a evaluarii deprinderilor cognitive, prin jocuri dinamice. Datorita
faptului ca au ca si caracteristica activitatea de grup, jocurile dinamice dezvolta relatiile sociale de
cooperare, de intrecere si impletesc eforturile personale cu cele ale grupului, prin manifestarea
initiativei si, implicit, asumarea consecintelor acesteia asupra grupului. De asemena, prin joc, copiii
experimenteaza stari afective precum bucurie, tristete, entuziasm, neincredere etc, pe care invata sa
le recunoasca si chiar sa le controleze, in vederea unei atitudini echilibrate la scoala si in societate.

Din punct de vedere metodic, se recomandd ca fiecare ord sd inceapa cu pregatirea
organismului pentru efort. Intrecerile vor fi organizate sub diferite forme: individual, in perechi, intre
echipe. Tn timpul orelor de Joc §i miscare, urmarim antrenarea echilibratd a calitatilor motrice si a
efortului, care trebuie alternata cu pauze. Orice intrecere e bine sa fie reluatd de cel putin trei ori,
pentru revansa, in jocul dinamic sa fie antrenafti tofi elevii, iar rolul de lider sa fie atribuit fiecarui elev,
prin rotatie. Orele de Joc §i migcare vor fi organizate t{indnd seama de particularitatile de varsta ale
elevilor, demersul didactic fiind accesibil si atractiv, adaptat capacitiatilor motrice si psihice ale
elevilor. Jocul dinamic poate fi metoda, mijloc si forma de organizare, secventele de invatare bazate
pe acestea fiind apreciate de elevi, atat in cadrul activitatilor curriculare, cat si al celor extracurriculare.
JOC 1. Titlul jocului: ,,X si O”

Competente vizate:

1.2. Manevrarea obiectelor in conditii de cooperare intra-grup si intrecere inter-grupe (Joc si miscare)
2.2. Acceptarea echilibrata a victoriei/infrangerii in cadrul jocurilor de miscare (Joc si miscare)
1.2. Generarea unor modele repetitive / regularitati (Matematica)
2.1. Localizarea unor obiecte prin stabilirea unor coordonate in raport cu un sistem de referinta dat,
folosind sintagmele invatate (Matematica si explorarea mediului)
3.1. Rezolvarea de probleme in cadrul unor investigatii, prin observarea si generalizarea unor modele
sau regularitati din mediul apropiat (Matematica si explorarea mediului)
3.1. Relationarea pozitiva cu ceilalti, In rezolvarea unor sarcini simple de lucru (Educatie civica)
Scop: Dezvoltarea atentiei si a capacitatii de a rezolva probleme in situatii care necesitd luarea unor
decizii corecte Tn ritm rapid
Organizare:

Elevii clasei sunt impartiti in doud echipe, egale din punct de vedere numeric. Echipele se aseaza

la linia de start in sir indian. Fiecare echipa primeste cate 3 copete de antrenament, in doua culori diferite.
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In fata elevilor, la o distant de 10 metri, se aseaza 9 cercuri de gimnastica, distribuite pe 3 rAnduri a cate
3 cercuri.

La un semnal sonor, stabilit anterior, primul elev din fiecare echipa porneste in alergare sa aseze
copeta echipei proprii in interiorul unui cerc, apoi se intoarce in alergare de viteza pentru a preda stafeta
celui de-al doilea copil din echipa.

Dupa ce sunt asezate toate cele 3 copete corespunzdtoare fiecdrei echipe in cercuri, conform
strategiei jocului ,,X si O”, membrii echipei alearga pe rand pentru a rearanja copetele, daca este cazul.

Castiga echipa care reuseste sd aseze sau sa rearanjeze copetele in interiorul cercurilor, astfel
incat acestea sd fie dispuse pe o linie orizontala, verticala sau in diagonala.

Plusvaloare:

Jocul ,,X s1 O” poate fi jucat, atat in sala de sport/ curtea scolii, folosind materiale didactice de
la disciplina educatie fizica, precum si in sala de clasa, trasand cercuri cu creta si folosind rechizite
scolare 1n locul copetelor, sau in cadrul unor activitati extrascolare in aer liber (tabere/ excursii/ serbari),
folosind materiale din natura pentru buna desfasurare a acestuia.

In cadrul acestui joc, pe langa abilitatile fizice (viteza, indemanare), elevii dezvolta competente
de rezolvare de probleme prin observarea si generalizarea unui model prestabilit si realizarea acestuia.
JOC 2. Titlul jocului: ,,Dictare in miscare”

Competente vizate:

1.3. Utilizarea deprinderilor motrice de baza pentru realizarea unor activitati ludice, cu caracter complex
st eforturi diferite (Joc si miscare)

2.2. Acceptarea echilibrata a victoriei/infrangerii in cadrul jocurilor de miscare (Joc si miscare)

4.1. Scrierea unor mesaje, in diverse contexte de comunicare (Comunicare in limba romana)

3.1. Relationarea pozitiva cu ceilalti, in rezolvarea unor sarcini simple de lucru (Educatie civica)

Scop: Dezvoltarea abilitatilor de concentrare si memorare ale elevilor, prin jocuri de miscare
Organizare:

In cadrul jocului ,,Dictare in miscare”, cadrul didactic fixeaza pe peretii silii de clasa fise cu
textul, pe care elevii 1l vor transcrie in caiete. Elevii pornesc din banci in ritm alert spre zonele in care
se afld textul, citesc si memoreaza cuvinte/propozitii, se intorc la locurile lor si incearca sa noteze in
caiete ceea ce au memorat. Fiecare elev se poate deplasa pentru a reciti textul de cate ori considera ca
este necesar, pana reuseste sa noteze in caiet intregul text.

Castiga elevii care reusesc sd noteze in caiet intregul text, fara a avea greseli.

Plusvaloare:
Acest joc poate fi jucat atat individual, cat si in perechi sau in echipe: un elev alearga si citeste

textul, apoi se intoarce la banca si il dicteaza colegului de clasa sau unui coleg de echipa.
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Un astfel de joc dinamic contribuie la dezvoltarea abilitatilor de concentrare si memorie ale
elevilor, la Tnsusirea regulilor ortografice si aduce buna dispozitie si relaxare in cadrul orelor de Limba
st literatura romana.

JOC 3. Titlul jocului: ,,Sa vina, sa vina!”

Competente vizate:

1.1. Aplicarea deprinderilor locomotorii in cadrul unor jocuri de intrecere (Joc si miscare)

5.1. Sortarea si clasificarea unor date din mediul apropiat pe baza a doud criterii (Matematica si
explorarea mediului)

2.4. Efectuarea de adundri si scaderi de numere naturale in concentrul 0 - 1 000 000 sau cu numere
fractionare (Matematica)

2.5. Efectuarea de inmultiri de numere in concentrul 0 - 1 000 000 cand factorii au cel mult trei cifre si
de impartiri la numere de o cifra sau doua cifre (Matematica)

3.1. Recunoasterea unor termeni istorici in cadrul unor surse accesibile (Istorie)

1.3. Utilizarea termenilor geografici simpli n contexte cunoscute (Geografie)

3.1. Relationarea pozitiva cu ceilalti, in rezolvarea unor sarcini simple de lucru (Educatie civica)

Scop: Fixarea, consolidarea si evaluarea notiunilor insusite de cétre elevi, prin jocuri dinamice
Organizare:

Elevii clasei se aseaza intr-un cerc, fiecare alegandu-si un nume de tara. Un elev se pozitioneaza
in mijlocul cercului cu o minge in mana. Acesta arunca mingea in sus, strigand: ,,Sa vina, sa vina, ...(una
dintre tarile alese de catre elevi)!” Elevul care recunoaste denumirea térii aleasa de el, incearca sa prinda
mingea aruncata in sus cat mai repede si striga ,,STOP”. Ceilalti elevi alearga cat mai departe de acesta.
Elevul cu mingea incearca sa tinteasca, astfel incat sa nimereasca un alt coleg de clasa. Daca nu reuseste,
ramane in continuare in mijlocul cercului. Dacd reuseste, colegul nimerit intra in mijlocul cercului si
jocul se reia.

Plusvaloare:
Acest joc ofera oportunitati multiple de recapitulare, fixare, consolidare a notiunilor insusite de

catre elevi la toate disciplinele studiate in ciclul primar:
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Jocurile dinamice, in mod special cele propuse mai sus, contribuie la formarea si dezvoltarea
deprinderilor si calitatilor motrice, asigurand totodata o modalitate de a organiza procesul de predare —
invitare — evaluare, conform particularitatilor de varsta ale elevilor de varstd scolard mica. In acelasi
timp, influenteaza dezvoltarea inteligentei emotionale, a initiativei, a tolerantei si stimuleaza increderea

n sine a elevilor.
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ROLUL CONSILIERULUI SCOLAR iN SUSTINEREA
SUCCESULUI ELEVILOR SPORTIVI

Prof. Bojin Emese Roberta
CJRAE Arad (Scoala Gimnaziala ,,Aurel Viaicu” Arad)

Abstract: Aceasta lucrare evidentiaza rolul sportului in viata elevilor, beneficiile practicarii activitatii fizice asupra
performantei scolare si modul in care consilierul scolar poate oferi un suport valoros in gestionarea provocarilor specifice
cu care se confrunta elevii sportivi, punand in lumina modul in care activitatea fizica si sportul contribuie la dezvoltarea
cognitiva si academica a elevilor, in timp ce consilierea scolara sprijina gestionarea stresului la elevi si echilibrul intre sport
si invatare.

Cuvinte-cheie: echilibrul dintre scoala si sport, performante scolare si sportive, sprijin emotional, anxietate

competitionald, gestionarea stresului, prevenirea esecului scolar si a burnout-ului sportiv.

Miscarea este pentru noi oamenii la fel de importantd precum respiratia. Activitatea fizica este
un factor al unui stil de viatd sandtos care s-a dovedit a aduce beneficii importante in domeniul
performantei cognitive. Pentru pastrarea sanatatii fizice si psihice avem nevoie de miscare zilnic. De
aceea disciplina Educatie fizica si sport este atat de importantd pentru dezvoltarea armonioasa a elevilor
pe toate planurile, contribuind direct la finalitdtile invatamantului concretizate prin mentinerea sanatatii
elevilor. Un elev care participa la orele de educatie fizica si practica si un sport este sanatos din punct de
vedere fizic, iar in plan mental capacitatile lui cognitive functioneaza la randament maxim deoarece
creierul este alimentat prin miscare cu toate elementele necesare unei functionari optime. De aceea se
poate observa adesea ca rezultatele scolare ale elevilor sportivi sunt mai bune decat rezultatele elevilor
sedentari. Dincolo de acestea, la orele de educatie fizicd profesorii descopera si antreneaza aptitudinile
sportive ale elevilor si 11 indruma spre sporturile potrivite in functie de pasiunile, abilitatile si aptitudinile

fiecarui copil. Astfel multi copii ajung sportivi de performanta.

Provocarile elevilor sportivi: echilibrul dintre scoala si sport

Satisfactia unui sportiv, indiferent daca practica un sport de echipa sau unul individual, este una
aparte atunci cand ajunge foarte bun. Insi, performanta cere sacrificii. Elevii sportivi se confrunti cu
cerinte mari nu doar in plan sportiv, ci si la scoald. Programul de antrenamente poate fi adesea obositor
st consumator de timp. Astfel, elevii sprtivi au mai putin timp la dispozitie pentru a se pregati pentru
scoald si totusi, atat studiile in domeniu cat si experienta practicd aratd ca activitatea fizica regulata
imbunatateste functiile cognitive (concentrarea, memoria) si starea de bine mentala, ceea ce conduce la

rezultate scolare mai bune. (Sibley, B. A., & Etnier, J. L. (2003) - ,,The Relationship Between Physical
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Activity and Cognition in Children: A Meta-Analysis”; Hillman, C. H., Erickson, K. ., & Kramer, A. F.
(2008) - ,,.Be smart, exercise your heart: exercise effects on brain and cognition”)

Beneficiile activitatii fizice asupra performantei scolare sunt evidente. Sportul reprezinta un
puternic stimulent educativ prin specificul sdu concurential si spiritul de echipa. Sportul dezvolta abilitéti
precum disciplina, gestionarea timpului si perseverenta, toate esentiale si in planul scolar.

Cele mai mari dificultati cu care se confrunta elevii sportivi, sunt modul in care care trebuie sa
isi gestioneze timpul Intre antrenamente, competitii si studii. Elevii sportivi pot avea dificultati in a-si
organiza timpul intre antrenamentele intense si responsabilitatile academice, ceea ce poate duce la
oboseala, scaderea performantelor academice sau epuizare fizica. Cel mai mare risc care poate aparea
este ca acesti elevi sa se simta coplesiti de presiuni multiple, ceea ce poate duce la o scddere a
randamentului scolar sau sportiv. Esecurile in competitii sau in atingerea obiectivelor sportive pot afecta
puternic stima de sine a elevilor si pot duce la demotivare sau chiar la renuntarea la sport.

Elevii sportivi sunt adesea sub o presiune suplimentara, data de dorinta de a performa sportiv. Ei
se confrunta adesea cu presiuni ridicate in timpul competitiilor, ceea ce poate genera stres, anxietate si
chiar frica de esec. Suprasolicitarea fizica si mentald din cauza antrenamentelor intense si a competitiilor
frecvente poate duce la burnout, manifestat prin lipsa de motivatie, oboseala cronica sau chiar probleme
de sdnatate mentala. Semnificatia competitiilor sportive genereaza stari emotionale mult mai intense
decat cele cotidiene. Printre factorii care influenteaza tensiunea psihica precompetifionald se numara
importanta competitiei, organizarea competitiei, particularitatile psihologice individuale, gradul de
stapanire a metodelor de autocontrol si reglare a reactiilor emotionale, climatul psihologic in cazul
sporturilor de echipa. Stresul poate afecta atat performantele sportive, cat si pe cele scolare. (Sorkkila,
M., Aunola, K., & Ryba, T. V. (2017) - ,,A person-oriented approach to sport and school burnout in

adolescent student-athletes: The role of individual and parental expectations”).

Rolul consilierului scolar in prevenirea esecului academic si sportiv

Pe langd gestionarea echilibrului dintre sport si scoald, consilierul joacd un rol cheie in
identificarea elevilor care se confrunti cu riscul esecului academic sau sportiv. In privinta provocarilor
pe care le presupune, consilierea scolard poate avea un rol important deoarce poate ajuta la integrarea
activitatilor fizice In viata elevilor sportivi fara a afecta performantele lor scolare. De asemenea,
consilierul scolar poate ghida elevii sa valorifice sportul ca o modalitate de imbunatatire a performantei
lor cognitive si prevenirea scaderii randamentului scolar. Atunci cand profesorii de la clasd observa un
regres in rezultatele scolare ale unui elev care practicd un sport, in acest punct, consilierea devine
deosebit de importanta.

Cateva dintre modalitdtile prin care un consilier scolar prin sedintele de consiliere scolara poate

fi de folos elevilor sportivi:

136



CONFERINTA NATIONALA: METODE ACTUALE DE PREDARE SI PREGATIRE IN EDUCATIE FIZICA S| ANTRENAMENT SPORTIV - Editia | - OCTOMBRIE 2024

e Un consilier scolar poate ajuta elevii sa-si organizeze timpul si prioritatile, sprijinindu-i
sd gaseasca un echilibru Intre cerintele sportive si cele scolare. Consilierul scolar poate
ajuta elevii in Invdtarea unor tehnici eficiente de gestionare a timpului si prioritizarea
sarcinilor;

e Pe de altd parte este importantd si oferirea sprijinului pentru crearea unui program
echilibrat care sa includa timp pentru odihna, activitati recreative si studiu. Consilierul
scolar poate lucra cu elevii la crearea unui plan sdptamanal care sa aloce suficient timp
pentru antrenamente, dar si pentru odihna si studiu.

e Organizarea de ateliere pentru a-i invata pe elevi despre organizarea timpului poate fi de
asemenea utila.

e Sesiunile de consiliere pot oferi strategii de gestionare a stresului;

¢ Consilierul scolar poate oferi suport emotional si tehnici de reducere a stresului, cum ar
fi tehnici de relaxare, mindfulness, respiratia controlati sau vizualizarea succesului. in
plus, consilierea poate include dialoguri despre obiective realiste si cum sd gestioneze
presiunile externe.

e consilierul scolar poate organiza sesiuni de consiliere individuale sau de grup in preajma
competitiilor majore pentru a-i ajuta pe elevi sa gestioneze emotiile intense.

e Pe langa gestionarea echilibrului dintre sport si scoald, consilierul joaca un rol cheie in
identificarea elevilor care se confruntd cu riscul esecului scolar. Ca exemplu practic,
consilierul poate colabora cu profesorii si antrenorii pentru a monitoriza progresul
elevului si poate interveni In mod preventiv Tnainte ca problemele sa se agraveze.

e Cand elevii sportivi se confruntd cu o stima de sine scazuta, oferirea de consiliere pentru
a-1 ajuta s vada esecurile ca pe o oportunitate de invatare si nu ca pe o dovada a lipsei
de valoare personald, este foarte importanta si de mare ajutor. De exemplu, putem
dezvolta un program de sprijin care s includa reflectia asupra greselilor si obiectivelor,
alaturi de stabilirea unor noi tinte, mai realiste si mai bine definite. Incurajarea unei
mentalitati de ,,crestere” (growth mindset) poate fi de asemenea esentiald. Nu exista multa
literatura disponibila despre cum sd dezvoltim mentalitatea flexibila si puternica la copii.
In cartea sa din 2010, intitulatdi Mental Toughness: The Mindset, Michael Sheard
sugereaza cd autodisciplina si gandirea rationala trebuie sa Invinga intotdeauna pentru a
depasi reactiile emotionale daca ne dorim sd modelam un sportiv puternic din punct de
vedere mental.

e Nu in ultimul rand, consilierul scolar poate monitoriza starea emotionald a elevilor
sportivi si poate colabora cu antrenorii pentru a asigura un echilibru sanatos intre odihnd

si efort. Acesta poate oferi sesiuni de evaluare periodica pentru a discuta starea de bine a
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elevilor si semnalele de burnout. (Hanton, S., & Fletcher, D. (2005) - ,,Stress in elite sport
performers: A comparative study of competitive and organizational stressors™)

In concluzie este important de subliniat incd o dati importanta colaboririi intre consilieri,
profesori si antrenori pentru a sustine dezvoltarea echilibrata a elevilor sportivi si nu 1n ultimul rand,
rolul pe care activitatea fizica si consilierea scolard 1l au in sprijinirea elevilor sportivi pentru a atinge
performante optime, atét in sport, cat si in scoald. Pentru a sustine cele de mai sus, Inchei cu un citat al
lui Platon, din secolul al IV-lea i.Hr.:

,Pentru ca omul sd reuseasca in viata, Dumnezeu i-a oferit doua mijloace: educatia si activitatea
fizica. Nu separat, unul pentru suflet si celdlalt pentru corp, c¢i impreund pentru ambele. Cu ajutorul

acestor doua mijloace, omul poate atinge perfectiunea.”
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METODE ACTUALE DE PREDARE SI PREGATIRE iN EDUCATIE FIZICA
SI ANTRENAMENT SPORTIV

Prof . Santa Onela ,

Liceul Teoretic “ Onisifor Ghibu “ Cluj-Napoca
Conf. Dr. Santa Cristian

Facultatea de Educatie Fizica , UBB , Cluj-Napoca

Abstract : Invatamantul joacd un rol esential in procesul de educatie a tinerei generatii, astfel incdt trebuie sd tind
pasul cu ritmul vietii moderne perfectionandu-si constant obiectivele, continutul activitatilor si baza materiald.
Modernizarea permanenta a activitatii de educatie fizica si sport in scoald impune gdsirea unor noi metode, procedee §i
mijloace prin care sd actioneze in practicd, precum §i perfectionarea continud a celor existente, a celor asa zise clasice,
traditionale, in baza noilor obiective ce stau in fata acestui obiect de invatamant.

Cuvinte cheie: scoala, invatare prin joc, tehnologia, profesorul

Intr-un context educational si sportiv aflat in continui schimbare , metodele de predare si
pregatire in educatie fizica si antrenament sportiv evolueaza pentru a se adapta mai bine nevoilor si
cerintelor moderne , precum si intereselor elevilor de astazi. Aceste metode moderne nu doar ca
promoveaza activitatea fizica, dar contribuie si la dezvoltarea abilitdtilor sociale, emotionale si cognitive

ale elevilor.

Rolul cadrului didactic este de a influenta grupul pe care il conduce, si anume de a provoca
schimbadri favorabile in comportament si atitudine si de a obtine feed-back-ul necesar pentru a alege
metodele si mijloacele cele mai potrivite pentru a atinge obiectivele propuse(lucu,2000). In orientarea
modernd , elevul are un rol mult mai important in propria sa formare, astfel ca, isi exprima punctele de
vedere, realizeazd un schimb de idei cu ceilalti , argumenteaza raspunsurile date, adreseaza intrebari
pentru a intelege cat mai bine ceea ce se iIntampla si ceea ce trebuie sa retind, si pe langa asta, coopereaza
cu ceilalti in rezolvarea problemelor si a sarcinilor de lucru. Profesorul are un altfel de rol in procesul de
predare. Acesta faciliteazd si modereaza Invatarea, ajuta elevii sa inteleaga si sd explice punctele de

vedere proprii, si de asemenea, este si el partener in procesul de invatare. (Prodea, 2011)
1. invitarea prin joc si simuliri

Invétarea prin joc este una dintre cele mai populare metode actuale in educatia fizicd. Aceasta
metodad implica utilizarea unor activitati ludice pentru a Invata concepte fundamentale de miscare si
coordonare. Prin joc, elevii Invata sd colaboreze, sa comunice si sa isi dezvolte creativitatea, toate acestea

intr-un cadru relaxant si distractiv. In contextul antrenamentului sportiv, jocurile si simulirile sunt
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folosite pentru a recrea situatii reale de competitie, permitand sportivilor sd exerseze strategii si sa isi

imbunatateasca reactiile in conditii de presiune (Balint,2009).

Jocurile dinamice solicitd o varietate de abilitati motorii, cum ar fi alergarea, saritul, aruncarea
si prinderea. Prin practicarea acestor miscdri, copiii isi dezvoltd coordonarea, echilibrul si controlul

motor, contribuind la imbunatatirea dexteritatii si preciziei miscarilor (Carceanu, 2016).
2. Invitarea bazati pe competente

Aceastd metoda se concentreazd pe dezvoltarea unor abilitdti specifice care pot fi aplicate in
diverse sporturi sau activititi fizice. In educatia fizica, profesorii creeaza planuri de lectie care urmaresc
sa dezvolte abilitati fundamentale, cum ar fi echilibrul, coordonarea si rezistenta, prin exercitii si
activitati practice. In antrenamentul sportiv, antrenorii se concentreaza pe tehnicile specifice sportului,
adaptandu-le la nivelul fiecarui sportiv. Acestea nu doar ca imbunatatesc performanta fizica, dar 1i ajuta

pe elevi/sportivi sd inteleaga importanta fiecarei miscari si sa o aplice corect.

Educatia bazata pe competente presupune o serie de dimensiuni noi, cum ar fi: accentuarea
urmaririi modului de realizare a finalitatilor asumate la sfarsit de an scolar sau la sfarsitul invatamantului

obligatoriu, acordarea unui sens nou procesului de Invatare, certificarea rezultatelor instruirii etc

(Ardelean& Mandrut, 2012, p11).

In contextul instruirii pe competente, componentele procesului de invatimant au o anumiti
modificare calitativa, prin repozitionarea finalitatilor din doua perspective diferite: competentele — cheie
si competentele curriculumului scolar. Din acest punct deriva celelalte elemente ale procesului de
invatamant. In modelul general de proiectare, elementele procesului de invatimant sunt consemnate ca

atare, pentru a sensibiliza cadrul didactic in luarea lor in consideratie.
3. Tehnologia in educatia fizica

Utilizarea tehnologiei a devenit tot mai frecventd in sdlile de sport. Aplicatiile de fitness,
dispozitivele de urmarire a activitdtii si chiar realitatea virtuala sunt integrate in lectiile de educatie fizica
pentru a monitoriza progresul elevilor si pentru a-1 motiva sd se implice mai activ. De exemplu, profesorii
pot folosi aplicatii pentru a inregistra performantele elevilor si pentru a le oferi feedback imediat precum
si evaluarea detaliatd a progresului si personalizarea antrenamentelor in functie de nevoile fiecarui

individ.
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4. Invatarea colaborativa

Invatarea colaborativd pune accent pe munca in echipd si pe sprijinul reciproc intre elevi.
Activitatile de grup sunt organizate astfel Incat elevii sa poatd lucra impreuna pentru a-si atinge
obiectivele comune. Aceastd metoda ajuta la dezvoltarea abilitatilor sociale si promoveaza un mediu de

invatare incluziv si suportiv.
5. Metoda Flipped Classroom (Clasa Inversata)

Aceasta metoda, tot mai populara in educatie in general, incepe sa fie folosita si in educatia fizica.
In loc ca teoria si fie predatd in clasd, iar exercitiile sa fie realizate acasi, metoda ,.clasei inversate”
propune ca elevii sa studieze materialul teoretic acasa prin resurse video sau lecturi, iar la scoala sa se
concentreze exclusiv pe partea practica, aplicand cunostintele invétate. Aceasta permite o mai buna
utilizare a timpului de antrenament pentru activitdti practice. Profesorii care imbratiseaza acest model
de invatare sunt intr-o permanentd cautare de cai de optimizare a timpului, astfel incét elevii sa fie

implicati activ si motivati sa lucreze independent.
6. Evaluarea formativa continui si feedback-ul constant

Evaluarea formativa continua se refera la monitorizarea constanta a progresului elevilor si
ajustarea metodelor de predare si antrenament in functie de nevoile elevilor si sportivilor. Feedback-ul
constant ajuta la corectarea greselilor in timp real si la mentinerea motivatiei. Profesorii folosesc evaludri
periodice pentru a identifica punctele forte si zonele care necesitd imbunatétiri. pe parcursul Tntregului
an scolar, nu doar la finalul acestuia, deasemenea folosesc diverse instrumente si tehnici pentru a evalua
in mod continuu performanta elevilor, oferindu-le feedback constructiv care ii ajuta sa-si imbunatateasca

abilitatile si sa ramana motivati.

Evaluarea formativa este o explicitare mereu mai mare a demersului elevului si o interiorizare a
criteriilor care 11 vor permite sa puna in evidenta reusitele si nereusitele n nvatare. Important este sa se

sesizeze Tn ce moment evaluarea formativa depaseste planul controlului cunostintelor.
Concluzie

Metodele pot fi mijloace prin care se formeaza si se dezvoltd priceperile, deprinderile si

capacitatile elevilor, influentandu-le caracterul si personalitatea.
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In lectiile de educatie fizica se rezolvd principalele sarcini prevazute de programa scolarad

tinandu-se seama de particularitatile de varstd ale elevilor, de dinamica pregatirii fizice in timpul

instruirii in scoald, precum si de locul lectiei in perioadele anului scolar.

Metodele actuale de predare in educatia fizica sunt diverse si inovatoare, adaptate cerintelor si

provocarilor contemporane. Acestea nu doar cd sprijina dezvoltarea fizicd a elevilor, dar contribuie si la

cresterea lor personald, incurajandu-i sa devina indivizi sandtosi si echilibrati, atat fizic, cat si mental.
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CLASA DE ELEVI IN COMPETITIE

Prof. Ghetau Florin
Colegiul National ,,Vasile Alecsandri” Galati

Abstract: Cresterea interesului pentru practicarea exercitiului fizic prin metoda competitiei la clasa si a unui sistem
de evaluare bazat pe aceste concursuri/jocuri. Toti elevii implicati prin adaptarea si accesibilizarea jocurilor.

Cuvinte cheie: Lectia de educatie fizica, abordare, competitie, jocuri, motivatie, interes, participare

Educatia fizica si sportivd scolard, dupd perioada pandemica, a avut de suferit din prisma
interesului manifestat pentru ora, a motivatiei elevilor dar si al implicarii parintilor, ei fiind cei care mai
impulsionau copiii cétre practicarea exercitiului fizic. Un sondaj aplicat la 6 clase de liceu si 3 de
gimnaziu, alese aleatoriu, ne-a confirmat ingrijorarea, 92% dintre respondenti au raspuns ca singura lor
activitate fizicd era lectia de educatie fizica si doar 8% mai faceau miscare intr-un cadru organizat cel
putin o data pe sdptamand. Acest aspect vine la pachet cu implicatiile aferente, stare de sdnatate precara
cu imunitate scazutd, tonus diminuat, copii apatici cu telefonul in mana tot timpul, deficiente de postura,
de mers si nu in ultimul rand, crestere alarmanta a cazurilor de obezitate In randul elevilor. Deasemenea
trebuie amintit si numarul mare de scutiri medicale, in crestere chiar si la clasele gimnaziale, care de la
an la an am constatat cd se inregistreau tot mai multe, unele dintre ele fiind nejustificate, pentru afectiuni
care nu necesitau stoparea totald a activitatilor fizice. Fiind profesor la Colegiul National ,,Vasile
Alecsandri” din Galati, cu clase de gimnaziu si de liceu, avand si datele din sondaj, in anul scolar 2022-
2023 am propus o noud abordare a lectiilor de educatie fizicd astfel incat sa cresc interesul in randul
elevilor pentru practicarea activitatilor fizice. Abordarea de tipul ingiruirii verbale a beneficiilor
practicarii exercitiilor fizice, din punctul meu de vedere, nu poate avea un succes, oricat de plastica este
prezentarea, deci trebuia lucrat la continut si la metodele aplicate in lectie.

Colegiul fiind unul de elitd la nivel judetean si chiar national, intre elevi existd un anumit grad
de competivitate si de la acest aspect am dorit sd pornesc 1n alegerea metodelor folosite. Noi profesorii
de educatie fizica, intr-adevar, suntem avantajati de flexibilitatea programei scolare si tocmai in acest
sens meritd incercate lucruri noi pentru ati atinge obiectivele. Lectia am transformat-o in ,,competitie”
la nivel de clasa, bineinteles ca in limitele programei scolare dar cu un sistem de evaluare diferit fatd de
cel propus de aceasta. Ce inseamnd competitie in clasd, cd In majoritatea orelor vor fi concursuri
individuale, pe perechi sau pe echipe, elevii fiind incurajati, prin acordarea unor punctaje, calificative,
note sd se implice, sd-si aduca aportul intr-o echipd, sd se autodepdseasca. La nivel de invatdmant
gimnazial, dorinta de obtinere a unei note mari si a unei creditdri sportive in grup pot fi de ajuns pentru

a creste motivatia, la ciclul superior, elevii de liceu sunt mai greu de motivat. La clasele de real, obtinerea
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unei medii anuale mari le mentine un interes ridicat pentru frecventarea orelor de educatie fizica, in
schimb, la clasele de uman unde prezenta este mult mai scdzutd si motivatia scdzutd am introdus
,jocurile pentru absente”. Deci la clasele de liceu am introdus jocurile/concursurile pentru nota sau
absentd, cel pentru absenta se referd la motivarea unei absente din caietul personal al profesorului care
nu a fost consemnata in catalog.

Aceste concursuri/competitii la nivelul clasei au fost gandite astfel Incat sa fie cat mai echilibrate,
toti elevii sa aiba sanse egale. In toate jocurile, pe 1anga componentele motrice, am introdus si elemente
de creativitate, de atentie/inteligenta, de amuzament, acestea crescand emulatia in randul elevilor. Cu cat
jocurile/concursurile au fost mai atractive, mai amuzante cu atat mai mult isi doreau participarea. Dupa
prima lund 1n care am propus la fiecare ora jocuri, elevii intrebau ,,ce joc mai facem astazi”, nerabdatori
sa participe. Lectia de educatie fizica care se desfasura in acest mod nu mai era structurata pe ,,teme de
lectie”, jocurile fiind privite ca partea fundamentala a lectiei (ca la antrenamentul sportiv), in functie de
nivelul motric al clasei propunandu-se 4-7 jocuri, derulate corect metodic in functie de calitétile si
deprinderile motrice vizate de fiecare joc in parte (cele de indeméanare si viteza puse la inceput, cele
pentru deprinderi motrice la mijloc si la final cele de anduranta, de forta).

Intotdeauna jocurile sunt anuntate la inceputul lectiei, fird a dezvilui structura lor ci doar
competentele vizate si ce calitdti si deprinderi motrice sunt necesare, pentru a putea face alegerea
echipelor cat mai echilibrata. Jocurile sunt structurate in asa fel in cat s fie accesibile si toti elevii sa
poata contribui la rezultatul echipei sau sa aiba sanse egale in probele individuale. Profesorul se implica
in alcatuirea echipelor/perechilor, daca jocurile se desfasoard in acest mod, el cunoscand cel mai bine
potentialul motric, competitiv si emotional al elevilor. Inainte de inceperea concursurilor/jocurilor
profesorul anuntd, in functie de gradul de dificultate al exercitiilor, pentru ce se joaca: nota, puncte in
plus la notd, motivare absentd, selectie in echipa clasei/scolii, etc. Sunt stabilite reguli clare si ce se
intampla dacd nu sunt respectate, deasemenea sunt stabilite bonificatii pentru anumite jocuri (exemplu:
puncte in plus la clasamentul final daca nimereau o tintd, dacd doborau jaloane sau daca marcau un
gol/punct etc.). Elevii scutiti total de educatie fizicd sau inapti In ziua respectiva sunt implicati in
organizare, monitorizare si arbitraj (ajutd cu pozitionarea materialelor ajutdtoare, sunt atenti la
respectarea regulilor jocului, numard punctele bonus pe echipe). Modalitdtile de intocmire a
clasamentului final pentru jocurile/concursurile individuale si pe perechi: ultimii rdmasi in joc, cea mai
rapidd executie, cea mai corectd executie, numarul cel mai mare de tinte atinse, primul ajuns la sosire,
cele mai multe repetari, cel mai original/atractiv exercitiu propus etc. pentru cele pe echipe: 1. clasament
dupa fiecare joc, la finalul orei castiga echipa cu numarul cel mai mic obtinut din claséri, 2. clasament
pe puncte dupa fiecare joc, locul obtinut aduce un numar de puncte, castiga echipa cu cele mai multe
puncte si 3. clasament pe puncte la care se adauga bonificatii (tinte atinse sau dirmate, cosuri marcate

etc se transforma in puncte bonus care se adaugd la punctajul obtinut din clasare).
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Din punct de vedere al creativitdtii elevii au fost stimulati/incurajati sd propund
elemente/exercitii care sd fie incluse in jocuri, ei aducandu-si aportul mai ales la partile
amuzante/distractive din joc (exemple de elemente amuzante: sd bea apa dintr-o sticla tinutd de coleg,
sd manance un biscuit si apoi sa fluire sau sa rosteasca o propozitie, s manance o prajiturica fara sa
foloseascd mainile, sd se strecoare printr-un labirint fard sa atingd marginile etc) sau la exercitiile
individuale se puncta cel mai atractiv sau cel mai original exercitiu propus pentru executare, acest aspect
contribuind si la imbunatatirea practicarii independente a exercitiului fizic. Copiilor le-au fost transmise
indicatii pentru folosirea literaturii de specialitate, a site-urilor de profil pentru a se inspira in construirea
unui complex de exercitii, sau inventarea unia nou, incurajati sa incerce lucruri noi.

In urma desfasuririi orelor de educatie fizica in acest mod, am propus, ca in saptimana liceului
( se poate si in ,,scoala altfel”) sd se desfasoare o competitie intre clase de gimnaziu, la inceput, si de
liceu in partea a doua a anului, avand in vedere succesul de la nivel gimnazial. Echipele pe clase erau
constituite de catre profesor In urma jocurilor de la clasa, participarea la competitia intre clase fiind
benevola (toti elevii au dorit sa faca parte din echipa clasei). Elevii care nu au fost cuprinsi in echipa
clasei au participat ca spectatori si si-au incurajat colegii de clasa, in acest mod crescand emulatia si
atmosfera de concurs.

In urma acestei abordari a orelor de educatie fizica am putut cuantifica urmitoarele rezultate:

- Cresterea interesului pentru orele de educatie fizica si sport prin scaderea numarului de

absente;

- Scdderea numadrului de elevi scutiti Tn anul scolar urmator (au fost elevi care au renuntat la
scutire In timpul anului scolar, jocurile fiind structurate in asa fel in cat sa fie accesibile
tuturor);

- Un sistem de evaluare bazat pe activitatea curentd in lectie (interes manifestat, implicare,
motivatie, autodepasire);

- Competentele vizate de programa scolara au fost atinse intr-un mod atractiv pentru elevi,

- Cresterea interesului de practicare independentd, in timpul liber a activitatilor fizice
manifestat de elevi prin propunerile de exercitii care sa fie incluse in jocuri (recomandarea
profesorului era ca toate exercitiile propuse, mai ales cele originale/inventate sa fie testate
acasa);

In urma acestei metode folosite in lectia de educatie fizicd, a rezultatelor masurabile si a experientei
avute pe intreg anul scolar am tras urmatoarele concluzii:

e Elevii sunt atrasi de tot ce inseamna competitie/concurs/joc;

e Elevii se plictisesc foarte repede si vor tot timpul sa experimenteze lucruri/exercitii noi;

e Combinarea jocurilor cu notiuni/exercitii/informatii specifice altor discipline este pe placul

elevilor de gimnaziu;
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e Motivatia de participare/autodepasire creste o datd cu constientizarea rolului fiecdruia in
echipa, fiecare aducandu-si contributia;

e Competitia creste interesul elevilor dar poate exista si reversul dacd jocurile nu sunt
echilibrate si accesibile (mai ales cele individuale);

e [Evaluarea este primitda mult mai deschis de catre elevi si dorinta de autodepasire apare
constant pe timpul anului scolar;

e Respectarea regulilor jocului creste fair-play-ul, respectul fatd de adversari, desemenea
imbunatateste disciplina;

e Se pot atragere parintii catre fenomenul sportiv, catre practicarea activitatilor fizice, prin
organizarea in week-enduri a unor astfel de concursuri cu echipe mixte elevi-parinti;

Aceasta metoda de abordare a lectiilor de educatie fizica are multe plusuri, are si minusuri, dar

avand 1n vedere ca in anul scolar urmator, la prima ora, elevii au intrebat ,,cand Incepem concursurile,

abia asteptam” cred cd si-a atins scopul principal.
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STRATEGII DE AMELIORARE A FITNESSULUI ELEVELOR DE CICLUL
PRIMAR PRIN INTERMEDIUL ACTIVITATILOR EXTRACURRICULARE
CU SPECIFIC MAJORETE

Profesor Sala Andrada
Colegiul National ,,Onisifor Ghibu” Oradea
Profesor Bondar Delia

Scoala Gimnaziald Numdarul 1 Tarian

Abstract: Lucrarea prezentd doreste sa evidentieze faptul ca numai daca sunt folosite mijolacele si medodele
adecvate, dacd se cunosc etapele evolutive, este posibild facilitarea dezvoltarii fitnessului copiilor, prin procese adecvate
pentru un anumit moment al evolutiei acestora. Dansul cu pom-pon sau majorete este o activitate extracurriculard, benefica
copiilor, care poate duce la un progres semnifiativ a fitnessului acestora.

Cuvinte cheie: educatie fizica, sandtate, fitness, majorete, dans

1. Introducere
Inca din cele mai vechi timpuri, dezvoltarea, instruirea, ingrijirea sanattii si educarea copilului
au stat 1n centrul preocuparilor familiei si societatii. Grija pentru ocrotirea sanatatii, de asemenea si
pentru asigurarea conditiilor optime de dezvoltare a copiilor constituie o importantd problema de stat.
In scoala contemporani eficienta educatiei depinde de gradul in care se pregiteste copilul pentru
participarea la dezvoltarea de sine si de masura in care reuseste sa pund bazele formarii personalitatii
copiilor.

Fitness-ul in enciclopedia Educatie Fizice si Sportului, 2002 este definit ca fiind un,, ansamblu de
activitati motrice sistematic desfasurate in scopul dezvoltarii armonioase a corpului, folosind exercitii
de gimnastica si exercitii la aparate instalate si valorificate in salile special amenajate.”*

Capacitatiile si abilitatile se dezvolta intr-0 ordine care depinde de momentul in care sunt solicitate,
acestea au propriul lor ritm biologic de dezvoltare, care trebuie respectat. De aceea, acestea trebuie
solicitate la momentul potrivit; nu inainte deoarece acest lucru nu este posibil si nu mai tarziu deoarece
poate fi inutil; ,,scotdndu-le din cochilie” asa cum a raspuns Michelangelo cuiva care |-a intrebat cum a
reusit sa creeze forme superbe din blocuri neregulate de marmurd.”® Numai daci se cunosc etapele
evolutive este posibild facilitarea dezvoltarii fitness-ului la copiilor, prin procese adecvate pentru un

anumit moment al evolutiei acestora.

! Encicolopedia Educatie Fizice si Sportului din Romania(2002), Bucuresti, pag.172.
2 Guida Tehica Per La Scoala Calcio (2005) pag.46.
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Activitdtile extracurriculare de masa reprezinta activitdfi care cuprind aproape intreaga masd a
copiilor dintr-o grupa, mai multe grupe, sau chiar clase de copii din mai multe scoli. Aceste activitati le
ofera destindere, recreere, voie buna, satisfactiile atmosferei de grup, iar unora dintre ei posibilitatea
unei afirmari si recunoastere a aptitudinilor.

2. lpoteza

Datorita tendintelor actuale, a sedentarismului se poate observa o participare tot mai scazuta a
elevilor la lectiile de educatie fizica si sport odata cu inaintarea lor in varsta. Pentru a evita acest lucru
este necesard gasirea unor metode $i mijloace moderne si atractive de organizare a activitatilor fizice si
de oferirea unor forme variate de practicare a exercitiilor fizice in timpul liber.

Dansul cu pom-pon, “majorete” este una din activitatile extracurriculare, practicat de tot mai multe
fetite, in special cele din ciclul primar.

Majoreta este definita ca o fata care executa o coregrafie complexa pe o muzica in pas de mars,
avand ca si accesoriu bastonul sau pom-ponii, purtdnd un costum in linia unei uniforme militare, iar
coregrafia prezentatd este de cele mai multe ori impusa, adicd pregatita special pentru un anumit
eveniment.”?

Folosirea unui arsenal cat mai bogat de exercitii, bine gandite si structurate astfel incat dificultatea
lor sa fie in continud crestere, pentru a se inregistra progresul, specific majoretelor , pot imbunatatii de
o manierd semnificativa conditia fizica generald vizata de programa scolara la aceasta varsta.

3. Subiectii si sistemul probelor de control

3.1.  Subiectii

Experimentul |-am realizat la Colegiul National ,,Onisifor Ghibu”, pe o durata de 28 saptamani, unde
am format 3 grupe din randul elevelor de ciclul primar:

v’ Grupa experiment a fost formata din 15 fetite care parctica regulat cu o frecventa de 2 sedinte pe

saptamana a cate 1h30 majorete,

v" Grupa control | formata tot din 15 fetite care practica activitati extracurricular cu specific de:

volei, karate, hip-hop , tot2 sedinte pe saptamana a cate 1 h30,

v Grupa control Il formata din 15 fetite care nu practicd nicio activitate extracurriculard cu

specific sportiv, participdnd doar la ora de educatie fizica.

3.2. Sistemul probelor de control

Pentu a putea realiza obiectivele propuse, am compus o baterie de teste care au avut o reald
utilitate in evaluarea copiilor. Totii copii au participat la intreaga derularea a experimentului.

Probele de control au cuprins doua categorii de teste: masuratorii antropometrice: talie, greutate

corporala si indicele de masa corporala, si teste/probe orientate in vederea evaluarii nivelului de

3 http://dansmajorete.wordpress.com/prezentare/
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dezvoltare a calitatilor motrice: alergarea de viteza pe 20m, alergarea de viteza 4x5m, testul Luc Legere,
abdomen din culcat dorsal pe 30s, extensii ale trunchiului din culcat facial pe 30s, aruncarea mingii
medicinale de 1 kg cu 2 maini de la piept, saritura in lungime de pe loc, testul flamingo, testul matorin,
scarita, sfoara laterala, podul, scaunelul.

Lucrul propriu-zis, orientat in vederea realizarii obiectivelor propuse s-a derulat pe parcursul a
20 saptamani, grupate in 5 cicluri de cate 4 saptamani.
priveste volumul, intensitatea i complexitatea mijloacelor utilizate. Am urmarit de asemenea utilizarea
unui numar cat mai mare posibil de exercitii astfel incat sa nu apard monotonia in cadrul sedintelor de

pregatire fizica si pentru ca acestea sa devina cat mai atractive pentru copii.

Interpretarea rezultatelor

Planificarea si aplicarea judicioasa a metodelor si mijloacelor de dezvoltare a calitatilor motrice
chiar si in cadrul lectiilor de dans, duce la un progres semnificativ in ceea ce priveste nivelul de
reprezentare a diferitelor forme de manifestare a fitness-ului vizat de lucarea nostra. Toate datele
obtinute din cele doua testari, initiala si finala ne sugereaza o imbunatatire a indicilor fitness-ului Tntr-o
manierd semnificativa la grupele experiment, intr-o maniera relativ apropiata la grupa control si intr-0

mult mai mica masura la grupa control II.

Tabel Nr. 1 — Prezentarea tabelara a rezultatelor obtinute la probele de contor

Nr Proba Grupa experiment Grupa control | Grupa control 11

crt T.1 T.F. Progres%o T T.F. Progres%o T T.F. Progres%
1 20m 4,61 4.18 9.3 4.68 4.37 6.6 4.63 4.43 4.3
2 4x5m 8.57 7.85 8.4 8.71 8.47 2.8 8.97 8.79 1.9
3 L.L. 9.05 10.41 15 8.72 9.37 7.5 8.55 9.11 6.6
4 Abd 30s 13.67 17.93 31.2 13.33 16.33 225 12.27 13.93 13.6
5 Ext 30s 25.53 34 33.2 23.93 28.93 20.9 22.27 25.67 15.3
6 Ar.m.med 3.01 343 141 311 34 9.3 2.93 3.04 3.6
7 L.F.E. 1.21 1.37 12.9 111 1.19 6.4 1.05 11 5.1
8 Std 1 pic 13.11 19.87 51.6 9.2 13.26 44.1 7.93 10.54 32.9
9 Matorin 519.67 | 616.67 18.7 415.67 | 473.33 13.9 465.33 | 499.67 7.4
10 | Scarita 5.63 5.38 4.4 5.75 5.57 3.1 5.77 5.71 0.9
11 | Sfoara 15.93 9.33 41.4 18.53 15 19.1 20.53 17.67 14
12 | Podul 324 22.73 29.8 34.8 30.53 12.3 30.87 26.47 14.3
13 | Sciunel 9.47 15.53 64.1 8.93 11.87 328 8.27 9.8 18.5
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Reprezentarea grafica a progresului in % pentru fiecare
grupa la probele de control
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Fig Nr. 1 — Reprezentarea graficd a progresului obtinut de fiecare grupa

5. Concluzii
Societatea modernd ar trebui sa aiba ca si prioritate educatia tinerilor zilelor noastre, aceasta

realizanduse in paralel in familie, scoala si comunitate, impreuna conlucrand la obtinerea unui beneficiu
favorabil pentru societate. In ziua de azi tot mai multi copii se infrunti cu probleme tot mai grave in ceea
ce priveste obezitatea, Romania situdndu-se pe locul 4 mondial in aceastd problemd, precum si din
pricina monotoniei frecvent intalnita, este necesara o organizare cit mai creativa, atractiva a timpului
liber.

Valorile optinute la probele de control la grupa control II sustin ideea cd doar doud ore de educatie
fizica pe sdptamana, la elevii de ciclu primar nu sunt suficiente pentru a imbunatati nivelul de dezvoltare
a calitatilor motrice. Putem astfel afirma ca orice tip de activitate fizicd extracurriculara este benefica
pentru elevi. Si cd dansul poate sd se situeze cu succes alaturi de sporturile traditionale in galeria
activitatilor fizice extracurriculare care indeplinesc obiectivele educatiei fizice si sportului. Dacéd pe
langa acest fapt mai ludm in considerare si faptul ca dansul este agreat de elevi putem spune ca avem

,reteta” imbunatatirii fitness-ului a copiilor de ciclul primar.
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ROLUL EMPATIEI IN ACTIVITATEA DE ANTRENAMENT
LA HANDBAL SI FOTBAL

prof. Horvath Alin

Club Sportiv Unirea Santana

Abstract: Lucrarea perzintd rolul empatiei in activitatea de antrenorat, element important in dezvoltarea armonioasd
si integrarea lor in colectiv, dar si obtinerea de perfomante sportive remarcabile. Rolul empatiei in context educational, este
fundamental Tn procesul de pregatire a viitorilor sportivi atdt in mediul nestructurat pe perfoamanta, adica orele de educatie
fizica, dar in mod deosebit celor din mediul structurat pe performanta. Integrarea empatiei in antrenamente este esentiald
pentru dezvoltarea unei echipe unite si eficiente. Antrenorii si sportivii pot crea un mediu bazat pe respect reciproc, sprijin
si Intelegere prin aplicarea tehnicilor de ascultare activa, feedback constructiv, colaborare si adaptare la nevoile
individuale. Empatia nu doar ca imbunatateste performantele sportive, dar si intareste relatiile interpersonale §i creste
satisfactia generald in cadrul echipei.

Cuvinte cheie: empatie, activitate, antrenament, handbal si fotbal

1. Introducere

Empatia este capacitatea de a Intelege trdirile si gandurile celuilalt ca si cum le-am trdi noi, adica de
a reusi sd ne punem “In pielea celuilalt” si de a oferi intelegere si sprijn in mod dezinteresat. Empatia da
nastere unei dorinte spontane de a ajuta, de a arata compasiune si, desi este destul de dificil de a ne pune
in postura altcuiva mai ales atunci cand persoana respectiva suferd, este un exercitiu foarte util.
Empatia este un element esential in sport, avand un impact profund asupra relatiilor interumane si asupra
performantei in echipa. latd cateva aspecte care subliniaza importanta empatiei In sport:

1. Imbunitatirea Relatiilor: Empatia ajuta sportivii sa inteleagi mai bine emotiile si perspectivele
colegilor lor, ceea ce duce la relatii mai stranse si mai armonioase in cadrul echipei.

2. Sprijin Emotional: In momente de provocare sau stres, precum infrangeri, accidentiri sau
presiunea competitiei, empatia permite sportivilor sa se sprijine reciproc, contribuind la rezilienta
sl motivatie.

3. Coeziunea Echipei: O echipa care demonstreazd empatie este mai unitd si mai colaborativa,
facilitand o atmosfera pozitiva, care poate duce la performante mai bune in competitii.

4. Comunicare Eficienta: Empatia imbunatateste comunicarea intre sportivi si antrenori. Aceasta
permite o intelegere mai profunda a nevoilor si preocuparilor fiecarei parti, facilitand ajustarile

necesare pentru progresul echipei.
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5.

Prevenirea Conflictelor: Prin intelegerea punctelor de vedere ale celorlalti, empatia contribuie la
reducerea tensiunilor si a conflictelor, promovand solutii constructive in situatii dificile.
Promovarea Fair-Play-ului: Empatia inspira respectul in competitie, att intre sportivi, cat si intre
echipe. Aceasta cultiva un climat de fair-play si integritate.

Dezvoltarea Liderilor: Antrenorii care demonstreazd empatie devin lideri mai eficienti. Acestia
pot motiva sportivii si pot crea un mediu in care fiecare individ se simte valorizat si ascultat.
Implicarea Comunitatii: Sportivii care isi exprimd empatia fatd de comunitate prin actiuni
caritabile sau prin interactiuni cu fanii contribuie la construirea unei imagini pozitive, intarind
legétura dintre ei si public.

Cresterea Satisfactiei: Sportivii care se simt sustinuti si intelesi in cadrul echipei au o satisfactie
mai mare in ceea ce priveste participarea lor sportiva, ceea ce poate duce la o performanta

crescuta.

Empatia are un rol vital in crearea unei culturi sanatoase in sport, facilitand colaborarea, sprijinul

reciproc si respectul, toate acestea contribuind la succesul individual si colectiv.

2. Empatia in contextul sportului

Empatia in contextul sportului joaca un rol crucial, avand un impact semnificativ asupra relatiilor dintre

sportivi, antrenori, echipe si fani. latd cateva aspecte importante ale empatiei in domeniul sportiv:

1.

fmbunititirea comunicirii: Empatia faciliteazd comunicarea deschisa, permitand sportivilor
st antrenorilor sa isi inteleagd mai bine nevoile si sentimentele. Acest lucru poate ajuta la crearea
unui mediu de echipa mai coopertiv si mai eficient.

Sprijin emotional: Tn momentele de stres sau de dificultate, cum ar fi o Infrangere sau o
accidentare, empatia permite colegilor de echipa sa ofere sprijin emotional, ajutdndu-i pe ceilalti
sd se recupereze si sa ramand motivati.

Dezvoltarea coeziunii echipei: O echipa in care membrii demonstreaza empatie unii fata de altii
are tendinta de a fi mai unita si mai performanta. Aceasta contribuie la construirea unui sentiment
de apartenenta si loialitate.

Prevenirea conflictelor: Empatia ajutd la prevenirea si rezolvarea conflictelor. Intelegerea
perspectivei altora poate duce la solutii mai constructive si mai putin tensionate.

Promovarea respectului: in activitatile sportive, empatia contribuie la promovarea respectului
atat intre colegii de echipa, cat si fata de adversari. Aceasta poate ajuta la crearea unui climat
sportiv in care competitia este onesta si sdnatoasa.

Inspiratia conducétorilor: Antrenorii care isi demonstreaza empatia pot inspira si motiva

sportivii, contribuind la o atmosfera pozitiva si la dezvoltarea personala a acestora.
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7. Impactul asupra fanilor: Atunci cand sportivii si echipele arata empatie fatd de fani, fie prin
interactiuni pozitive sau prin implicarea In comunitate, acest lucru poate intari legatura dintre ei
si sustinatori, sporind loialitatea si sprijinul.

Tn concluzie, empatia in sport nu doar ci imbunatiteste performanta individuald si de echipa, dar

contribuie si la formarea unor relatii sdnatoase si durabile in cadrul sportului.

3. Rolul empatiei in antrenamentul sportiv
Empatia joaca un rol esential in antrenamentul sportiv, inclusiv in sporturi de echipa precum
handbalul si fotbalul, contribuind semnificativ la relatia dintre antrenor si jucatori, dar si la coeziunea
echipei. [atd cateva moduri 1n care empatia influenteaza pozitiv performantele in aceste sporturi:
A. Tmbunititirea relatiei antrenor-jucitor
Empatia permite antrenorilor sd inteleagd mai bine nevoile, emotiile si dificultatile jucétorilor.
Atunci cand un antrenor este empatic, el poate:
- Identifica momentele 1n care un jucdtor are nevoie de sprijin emotional sau de motivatie
suplimentara.
- Ajusta metodele de antrenament pentru a se potrivi nivelului de stres sau oboseala al echipei.
- Comunica eficient si respectuos, creand un mediu 1n care jucatorii se simt intelesi si sprijiniti.
B. Motivarea echipei
Tn sporturile de echipa precum handbalul si fotbalul, motivatia jucitorilor este cruciald pentru
succes. Un antrenor empatic poate motiva echipa intr-un mod personalizat, intelegand:
- Ce motiveaza fiecare jucator in parte (recunoasterea individuald, sentimentul de apartenenta
la echipa, dorinta de performanta).
- Cum sa abordeze criticile constructive fard a descuraja jucatorii, ci mai degraba sa le inspire
incredere si sa le arate cd greselile sunt oportunitati de Tnvatare.
C. Dezvoltarea coeziunii echipei
Empatia intre jucitori este la fel de importantd ca empatia din partea antrenorului. In handbal
st fotbal, jocurile de echipd necesita o colaborare stransa, iar empatia contribuie la:
- Imbunatitirea comunicirii dintre jucatori, ceea ce duce la o mai buna coordonare in teren.
- Crearea unui sentiment de incredere reciproca, esentiald pentru strategii de joc complexe si
pentru sustinerea Tn momentele dificile.
- O mai buna gestionare a conflictelor intre coechipieri, oferindu-le capacitatea de a se intelege
si de a lucra impreuna pentru a rezolva tensiunile.
D. Gestionarea stresului si a emotiilor in competitii
Competitiile sportive pot genera stres ridicat atat pentru antrenori, cat si pentru jucétori. Empatia

joaca un rol-cheie in gestionarea acestui stres:
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- Antrenorii empatici pot observa cand un jucator este coplesit de emotii negative si pot interveni
cu strategii adecvate de relaxare sau motivare.

- In sporturile precum handbalul si fotbalul, in care ritmul este rapid si deciziile trebuie luate in
fractiuni de secunda, o echipd empatica poate sustine coechipierii care trec prin momente de tensiune si

ii poate ajuta sd se concentreze pe joc.

E. Formarea unui mediu de invitare pozitiv
Un antrenor empatic creeazd un mediu de invatare in care jucatorii simt cd pot evolua fara teama
de a fi judecati. In handbal si fotbal, dezvoltarea abilititilor tehnice si tactice necesita practica continua,
iar un mediu pozitiv si sustinut empatic contribuie la:
- Cresterea increderii jucatorilor in propriile abilitdti.
- O mai mare deschidere din partea jucatorilor de a primi feedback si de a invata din greseli.
- Promovarea unei atitudini de sustinere reciproca intre coechipieri, ceea ce contribuie la

dezvoltarea individuala si colectiva.

Concluzie

Empatia Tn antrenamentul sportiv de handbal si fotbal este un element cheie in formarea unei echipe
eficiente si echilibrate emotional. Atunci cand antrenorii si jucatorii adoptd o atitudine empatica,
performantele echipei cresc, iar relatiile interpersonale devin mai solide, contribuind la succesul pe
termen lung. Integrarea empatiei In antrenamente este esentiala pentru crearea unui mediu pozitiv si
colaborativ in care sportivii se simt intelesi si sustinuti. lata cateva tehnici eficiente pentru antrenori si
sportivi care doresc sa aduca empatia in procesul de antrenament:

» ascultare activa,

» feedback constructiv si personalizat,

» recunoasterea si validarea emotiilor,

» dezvoltarea abilitatilor de comunicare non-verbala,

» crearea unui mediu sigur si de incredere,

» promovarea colaborarii si a sustinerii reciproce intre jucatori,

Integrarea empatiei in antrenamente este esentiala pentru dezvoltarea unei echipe unite si eficiente.
Antrenorii §i sportivii pot crea un mediu bazat pe respect reciproc, sprijin si intelegere prin aplicarea
tehnicilor de ascultare activd, feedback constructiv, colaborare si adaptare la nevoile individuale.
Empatia nu doar ca imbunatateste performantele sportive, dar si intareste relatiile interpersonale si creste

satisfactia generala in cadrul echipei.
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STUDIUL PRIVIND CAPACITATILE BIOMOTRICE LA JUNIOARELE
BASCHETBALISTE

prof. Piperea Costina

Clubul Sportiv Scolar Alexandria

Abstract: Studiul nostru isi propune sa identifice nivelul biomotor al baschetbalistelor U'14 de la Clubul Sportiv
Scolar Alexandria, care activeaza in Campionatul National de Baschet Feminin U'l4. Echipa se afla la finalul perioadei
pregatitoare, fiind calificata la turneul final al campionatului, motiv pentru care dorim sa verificam nivelul lor de pregiatire
si eficienta planurilor de antrenament. Testarea in cadrul studiului a fost efectuata cu douad saptamdni inainte de inceperea
turneului final, pe un numar de 12 baschetbaliste junioare, care au o medie de varsta de 13,9 ani. Fetele, formeaza o echipd
de 3-4 ani, au fost neinvinse Tnh campionatele U'10-U’12, iar la finalul Campionatului National de Baschet U'13 au cdstigat
titlul national. Patru teste standardizate au fost aplicate pentru a evalua capacitatea biomotorie. Pentru mdsurarea vitezei

de reactie si de migcare, a fost utilizat testul de alergare de viteza pe o distanta de 20 m. Pentru a determina forta exploziva

utilizat testul ,, T-Test adaptat”, iar pentru mdsurarea rezistentei §i estimarea aportului maxim de oxigen (VO2max) a fost
utilizat ,, Test Beep”. La finalul testelor, interpretand rezultatele si datele obtinute, am constatat o echipa care, chiar daca se
antreneazd impreund de atdta timp i au obtinut impreund rezultate bune, nu este omogend din punct de vedere al pregatirii
fizice, ceea ce impune modificarea planului de pregdtire, cu accent pe individualizarea antrenamentelor si utilizarea
constantd a metodelor si mijloacelor de dezvoltare a puterii explozive si a vitezei de deplasare. In concluzie, testele in sportul
de performantd ale juniorilor ne aratd eficienta programelor de antrenament, a periodizarii sportive, dar si a metodelor §i
mijloacelor folosite de antrenori in pregatirea lor.

Cuvinte cheie: baschet, periodizare, teste, junioare

Introducere

Jocul de baschet se bucura de o popularitate din ce In ce mai mare in randul tinerilor, datorita
spectaculozitatii si complexitatii lui. Plecand de la cele cinci principii ale lui James A. Naismith
(inventatorul jocului de baschet), jocul de baschet s-a dezvoltat continuu, regulamentul jocului a suferit
modificari, determinand astfel si modificari ale conceptiei antrenorului in pregatirea jucdtorilor si a
echipei.

Pentru a atinge obiectivul propus de antrenor la inceputul pregétirii si anume obtinerea unei
medalii la sfarsitul campionatului, antrenorul trebuie sa planifice cu atentie antrenamentele astfel incat
echipa sa atingd forma sportivd in cele mai importante faze ale campionatului. Pentru a programa
atingerea formei sportive, antrenorul periodizeazd antrenamentul sportiv prin cele 3 perioade ale unui
macrociclu: perioada pregatitoare, corespunzatoare fazei de instalare sau de obtinere a formei sportive;
perioada competitionald care corespunde fazei de valorificare si manifestare a formei sportive; perioada
tranzitie care corespunde fazei de scoatere organizatd din forma si de refacere a capacitatii de efort

(Teodorescu, 2009, pag. 48).
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In perioada pregititoare, prin etapa de pregitire generali (de bazi) se creste capacitatea generala
de efort a sportivelor, dezvoltandu-se calitdtile de viteza si indemanare, obisnuirea organismului cu
volume mari de efort, ce solicitd atdt metabolismul aerob cét si pe cel anaerob, crescand nivelul pregétirii
fizice generale, credndu-se premizele pregatirii tehnice, tactice, fizice si psihice necesare
antrenamentului specific ulterior, urmand apoi perioada de pregatire specifica prin dezvoltarea calitatilor
motrice complexe specifice perfectionarea pregatirii tehnico-tactice si pregatirea psihicd specifica de

concurs.

Materiale si metode

Studiul 1si propune sa evaluze capacitatile biomotrice ale baschetbalistelor pentru a verifica
eficienta planurilor de pregitire. In cadrul cercetarii noastre s-au folosit urmatoarele metode de cercetare:
documentarea si analiza literaturii de specialitate, metode de masurare si evaluare, metoda statistico-
matematicd. Experimentul a fost realizat la Clubul Sportiv Scolar Alexandria, pe echipa de baschet fete
care activeaza in Campionatul National de Baschet U'14, 12 fete, planificand studiul in doua etape. Prima
etapa a studiului efectuandu-se cu douad saptamani inaintea Turneului final U'14, in perioada 18-
19.02.2023, iar a doua etapa ne propunem sa o realizam peste un an in functie de rezultatele si concluziile
acestei etape, de rezultatele obtinute la Turneul Final, dar si de evolutia echipei in sezonul urmator.

Au fost utilizate masuratori somatice ca talie, anvergura, greutate, mobilitate coxo-femurala
pentru stabilirea parametrilor antropometrici si probele motrice ca viteza pe 20 m, detenta pe verticala,
T Test adaptat, Test Beep pentru masurarea capacitdtii biomotrice. Aceste teste fac parte din Probele §i
normele de control pe care Federatia Roména de Baschet le impune echipelor care se califica la turneul
semifinal s le promoveze, altfel nu vor juca la acest turneu.

Test de viteza 20 metri:

Se determina viteza de deplasare pe 20 m, cu start de sus, cu plecare de voie. Cronometrul se
porneste la ridicarea piciorului si se opreste la trecera liniei de sosire. Jucdtoarea are doua incercari si se
inregistreaza cea mai buna performantd. Analiza rezultatelor a fost realizata prin compararea rezultatelor
cu baremurile date de Federatia Romana de Baschet, baremuri transpuse intr-un anumit punctaj (Figura

1. Tabel punctaj probe).

Detenta pe verticala:

Se determind forta explozivdi a membrelor inferioare. Jucdtoarea executd sariturd de pe loc cu
desprindere de pe doua picioare. Masurarea se realizeaza utilizand sistemul Optojump [*] (CMJ- salt de
migcare a contorului). Jucatoarea are doud incercari si se inregistreaza cea mai buna incercare.

T-Test adaptat:
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Se determina agilitatea. Jucdtoarea va parcurge traseul din Figura 2, folosind deplasarea inainte,
inapoi si cu pas adaugat lateral. Traseul este descris de 4 jaloane: intre jalonul A si B =5 m, intre jalonul
B si C respectiv B s1 C=2,5 m.

Jucdtoarea se deplaseaza astfel:

- sprint Tnainte pe distanta dintre jalonul A si B, atinge jalonul B cu mana dreapta;

- pas adaugat lateral pe distanta dintre jalonul B si C, atinge jalonul C cu mana stanga;
- pas addugat lateral pe distanta dintre jalonul C si D, atinge jalonul D cu méana dreapta;
- pas adaugat lateral pe distanta dintre jalonul D si B pe care il atinge cu méana stanga;

- alearga apoi spre jalonul A

Cronometru se porneste la ridicarea piciorului si se opreste cand trece de jalonul A. Proba nu este
luata in considerare daca incruciseaza picioarele in timpul deplasarii sau nu atinge jaloanele. Jucatoarea

are dreptul la o singura incercare.

Figura 2. T-Test adaptat

Test Beep

De estimeaza aportul maxim de oxigen (VO2max). Testul se realizeaza prin alergare continua intre doud
puncte aflate la 20 m unul de celalalt. Deplasarea se realizeaza in functie de semnalul sonor redat la
intervale stabilite. Pe masura ce testul continua, intervalul dintre fiecare bip succesiv se reduce, fortand
jucdtoarea sa creascd viteza pe parcursul testului, pand cand este imposibil de mentinut sincronizarea
deplasarii jucitoarei cu inregistrarea. Inregistrarea este structurati in 23 de ,,nivele”, fiecare dintre ele
durand 60 de secunde. De obicei, intervalul de bip-uri este calculat ca fiind necesara o viteza la inceput
de 8,5 km/h, crescand cu 0,5 km/h cu fiecare nivel. Progresia de la un nivel la altul este semnalata de 3
bip-uri rapide. Cel mai Tnalt nivel atins inainte de a nu tine pasul este inregistrat ca punctaj pentru acest

test.
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Rezultate

Datele obtinute in cadrul studiului nostru au fost utile prin identificarea nivelului biomotric si
obtinerea unei imagini reale asupra nivelului de pregatire fizica a baschetbalistelor de 14 ani. La sfarsitul
perioade pregdtitoare, incercdm sd identificadm eficienta programelor de pregétire specifice perioadei si
varstei.

Din rezultatele obtinute putem identifica modificare programelor de pregatire prin
individualizarea programelor de pregatire. Testarea propriu zisa din cadrul studiului a fost realizata pe
un numar de 12 de sportive practicante de baschet cu o experienta de cel putin 3 ani si cu o medie de
varsta de 13,9 ani, iar media inal{imii fiind de 1,65 cm.

Au fost aplicate patru teste standardizate pentru a masura viteza de deplasare si de reactie, forta
exploziva, agilitatea si rezistenta in regim de viteza si anume: alergare de viteza pe o distanta de 20 m,
detenta, testul T-Test adaptat si Test Beep.

In urma aplicarii metodei statistico-matematice se observa ci echipa de fete se imparte in dous,
neidentificand Inca cauza, nefiind de ordin somatic. Fetele care au obtinut rezultate mai slabe la testul
de viteza, au obtinut rezultate slabe si la Testul Beep si foarte slabe la detenta.

Tn cadrul Testului T-Test adaptat am observat ci tehnica deplasarii influenteaza in mod pozitiv
rezultatele finale pentru ,,partea” mai buna a echipei si-n mod negativ ,partea” mai salba a echipei.
Rezultatele si datele obtinute ne-au aratat ca este nevoie de modificari in planul de pregatire ce vizeaza
dezvoltarea calitatilor biomotrice: viteza, detentd, agilitate odatd cu consolidarea tehnicii individuale
fara minge si anduranta, dar totul printr-un program individualizat. Echipa nefiind omogena ca pregatire

fizica si tehnico-tactica.
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Puncte | V,20m D mM Beep Ttest | Shark9 ArvU
20 3,2 45 25,0 8,8 6,25 0 12
19 3.3 Lz 25,1 8,5 6,30 -

18 3.4 43 25,2 8,2 6,35 1 10
17 3.45 42 25,3 7.9 6,40 -

16 3,50 41 25,4 1.7 6,45 15

15 3,55 40 25,5 1.5 6,50 - 8
14 3,60 39 25,6 7.3 6,55 2

13 3,65 38 25,7 71 6,60 -

12 3,70 37 25,8 6,9 6,65 25

11 - 36 25,9 6,7 6,70 - 6
10 3,80 35 26,0 6,5 6,75 3

9 - 34 26,1 6,2 6,80 3,5

8 3,90 33 26,2 5.9 6,85 4

7 - 32 26,3 5.6 6,90 4,5 3
6 4,00 30 26,4 5.3 7,00 5

5 - 28 26,5 5 7,10 5.5

RS 4,10 26 26,6 4,8 7,20 6

3 - 24 26,7 4,6 7,30 - 2
2 4,20 22 26,8 44 7,40 -

1 4,30 20 26,9 4,2 7,50 -

Figura 1. Tabel punctaj probe

In urma probelor sustinute la Federatia Romana de Baschet o parte din fete au obtinut cele mai
bune rezultate din tara, iar celelalte s-au incadrat in baremul minim.

La sfarsitul Campionatului National de Baschet Feminin U'14 echipa Clubului Sportiv Scolar
Alexandria a pierdut finala in fata echipei ACS Rookies Oradea, obtinand medalia de argint, titlul de
MVP, de cosgeter si doua sportive In Best Five, ceea ce confirma rezultatele studiului nostru si anume

asimetrie din punct de vedere fizic, tehnic, tactic si psihologic intre jucatoarele acestei echipe.

Concluzii

Efortul fizic este cela mai importanta parte din antrenamentul sportiv, implicAnd prin actiunea sa
sistemul muscular, energetic, de transmitere si prelucrare a informatiei determinand asfel un anumit nivel
de solicitare a organismului, ce are ca efect dezvoltarea la diferite niveluri a capacitatilor fizice,
functionale, biochimice si psihice.

Conditia de baza pentru un comportament tehnico-tactic individual eficient in cadrul actiunilor

de finalizare Tn jocul de bachet la echipele de performanta este de a dezvolta corespunzator calitatile
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motrice. Valoarea VO2 max este cantitatea maxima de oxigen in mililitri, pe care o persoand o poate
utiliza intr-un minut per kilogram de greutate corporald. Persoanele care sunt in forma au valori VO2
max mai mari $i se pot antrena mai intens decat cei care nu o conditie fizica asa buna.

Studii arata cd valoarea VO2 max se poate mari antrenandu-va la o intensitate care va ridica
ritmul cardiac la intre 65 si 85% din valoarea sa maxima pentru cel putin 20 de minute, de la trei la cinci
ori pe saptamana (referinte in French & Long, 2012, Hoffman, 2014).

Putem sublinia ca imbunatatirea calitatii antrenamentelor 1n aceste trei zone va ajuta sportivii la
imbunatatirea dezvoltarii vitezei si prezinta rezultate notabile daca sunt incorporate intr-un program de
antrenare in mod corespunzator (Kyle, 2011, p. 6).

n concluzie, testele in sportul de performanta, mai ales la juniori, sunt absolut necesare. Astfel

se realizeaza un feedback real asupra modului in care se face periodizarea sportului de catre antrenori.
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ANALIZA ASUPRA PRACTICARII EXERCITIILOR FIZICE
CA FORMA DE LOISIR, iN RANDUL ELEVILOR DE LICEU
DIN MUNICIPIUL ARAD

Herlo Julien Narcis,

Universitatea ""Aurel Vlaicu™ din Arad
Bulzan Claudiu Octavian
Universitatea ""Aurel Vlaicu™ din Arad

Abstract: In aceastd lucrare ne-am propus sa analizam activitatea elevilor in timpul liber i importanta pe care o
acordd practicarii exercitiilor fizice. De asemenea, vom evidentia locul si rolul exercitiului fizic, sub diferite forme, in timpul
liber al elevilor din invatamantul liceal si preferintele tinerilor pentru anumite ramuri sportive sau alte forme ale practicarii
exercitiilor fizice.

Am pornit de la premisa conform careia “in timpul liber, elevii din ciclul liceal nu acorda suficient timp practicarii
exercitiilor fizice, ca activitati extracurriculare”.

Pe langa metoda studiului bibliografic, am utilizat metoda anchetei, respectiv chestionarul ca instrument al
acesteia. Aceastd metodda permite colectarea datelor direct de la respondenti, oferind o perspectiva detaliata asupra
obiceiurilor lor.

Tn concluzie, interpretind rezultatele obtinute din ancheta intreprinsd, rezultd cd in topul preferintelor elevilor in
ceea ce priveste diferitele sporturi practicate se numdrd voleiul, dansul si inotul. In altd ordine de idei, observam cd elevii
aloca foarte putin timp activitagilor sportive extracurriculare, 51,5% dintre respondenti avind o frecventd saptamdnala si
doar 1,2 % de cinci ori pe saptamand.

Cuvinte cheie: loisir, activitati fizice, ancheta — chestionar, educatie fizica

Introducere

Foarte important este ca elevul sa inteleaga motivul pentru care este necesar sa practice exercitiul
fizic s1 in mod independent, intelegerea scopului si efectelor exercitiilor fizice; formarea unei atitudini
constiente privind necesitatea practicarii exercitiului fizic in mod sistematic, independent in regimul
zilnic; familiarizarea cu principiile ce stau la baza selectiondrii exercitiilor pentru diferite forme de
activitate independenta si formarea comportamentului de munca independenta. (Niculescu 1., 2009).

De aceea, ne-am propus sa analizam activitatea elevilor din ciclul liceal, in timpul liber si
importanta pe care acestia o acorda practicarii exercitiilor fizice. (Herlo J.N., 2005)

Metode/continut

In aceastd lucrare ne-am propus si studiem locul exercitiului fizic, sub diferite forme, in timpul
liber al elevilor din invatamantul liceal si preferintele tinerilor pentru anumite ramuri sportive sau alte

forme ale practicarii exercitiilor fizice. (Herlo J.N., 2002)
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Astfel, am pornit de la premisa conform céreia “in timpul liber, elevii din ciclul liceal nu acorda
suficient timp practicarii exercitiilor fizice, ca activitati extracurriculare”.

In acest sens, am incercat sa rezolvam urmatoarele sarcini:

» cunoasterea motivatiei elevilor pentru activitatea sportiva;

» cunoasterea formelor de exercitii fizice practicate in timpul liber §i volumul de timp
acordat saptamanal acestora;

» cunoasterea contributiei lectiei de educatie fizica si altor forme de practicare a exercitiului
fizic la constientizarea elevilor asupra importantei practicdrii sistematice a exercitiului
fizic in timpul liber;

» cunoasterea preferintelor elevilor pentru anumite probe, ramuri sportive sau alte forme
de practicare a exercifiului fizic.

Am utilizat metoda studiului bibliografic, dar si metoda anchetei, respectiv chestionarul ca
instrument al acesteia. Aceastd metoda permite colectarea datelor direct de la respondenti, oferind un
beed-back direct cu privire la obiceiurilor acestora. (Gagea, A.,1999)

Chestionarul de tip mixt, avand atat intrebari cu raspunsuri inchise, cat si intrebari cu raspunsuri
deschise a fost distribuit unui numar de 250 elevi din ciclul liceal (au raspuns doar 236 elevi) din clase
si unitati scolare diferite. Chestinarul a cuprins un numar de 19 itemi privind: opinia elevilor despre
desfasurarea lectiei de educatie fizica; motivele pentru care acestia practica sau nu exercitiile fizice;
ramurile de sport pe care ar dori sa le practice; timpul afectat educatiei fizice precum si obstacolele
intampinate in practicarea exercitiilor fizice etc. (Dragnea, A., 1975)

Administrarea chestionarului s-a realizat Tn municipiul Arad, si a vizat urmatoarele unitati

scolare:
<> Liceul Teoretic "Adam Muller Guttenbrunn™ Arad
X Liceul Teologic Baptist "Alexa Popovici™ Arad
X Liceul Tehnologic "Francisc Neuman" Arad
<> Colegiul National " Moise Nicoard" Arad
<> Colegiul National "Preparandia - Dimitrie Tichindeal” Arad
X Colegiul Economic Arad
Rezultate

La Intrebarea din chestionar ,,Ce forma de exercitii fizice practicati? Care este sportul preferat
pe care il practicati?”, elevii au avut posibilitatea sa aleaga unul dintre sporturile enumerate mai jos ca

si raspuns (vezi tabel nr.1 ).
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Tabel nr.1 Optiunilor elevilor pentru o ramurda sportiva

Sportul preferat Elevi Procent
(nr.)
Tenis de masa 17 7.2%
Karate 25 10.6%
Tnot 31 13.1%
Tenis de camp 13 5.5%
Dans 32 13.5%
Baschet 10 4.2%
Handbal 8 3.4%
Volei 40 16.9%
Aerobic 31 13.1%
Fotbal 23 9.7%
Gimnastica 6 2.8%

18 169
— OTenis de masa
16
BKarate
14 Oinot
12 - OTenis de camp
% 10 - @Dans
OBaschet
8 mHandbal
6 1] OVolei
4 mAerobic
o | @ Fotbal
0 O Gimnastica

Grafic nr. 1 Reprezentarea grafica a optiunilor pentru o ramurd sportiva

La intrebarea “De cate ori pe saptdmana practicati exercitiile fizice?” majoritatea elevilor au
raspuns cd in timpul sdptdmanii practica exercitiile fizice doar o data (121) 51,5%, de doud ori pe

saptamana (66) 27,9%, elevi care practica exercitiul fizic de cinci ori pe sdptamana fiind doar de 1,2%.
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Tabel nr.2 Frecventa practicarii saptiamdnale

Frecventa practicarii Elevi Procent
saptamanale (nr.)
O data 121 51,5%
De doua ori 66 27,9%
De trei ori 37 15,6%
De patru ori 9 3,8%
De cinci ori 3 1,2%
51.50% Do data
B de doua ori
Ode trei ori
LZM/ 15.60% i ::: :iit:iuo:: |
3.80%

Grafic nr. 2 Reprezentarea grafica a frecventei saptamdnale

Concluzii

Din ancheta intreprinsa rezultd ca in topul preferintelor elevilor in ceea ce priveste diferitele
sporturi practicate se numara voleiul, dansul si inotul.

In altd ordine de idei, elevii aloca foarte putin timp activititilor sportive extracurriculare, avand
o frecventd saptamanald — 51,5%, de doud ori pe saptdmana 27,9%, elevi care practica exercitiul fizic
de mai multe ori pe sdptimana fiind doar de 1,2%.

Tn acest sens propunem popularizarea efectelor benefice ale exercitiilor fizice in ceea ce

priveste practicarea acestora In timpul liber, precum si amenajarea mai multor spatii pentru practicarea
exercitiilor fizice, sub directa indrumare a cadrelor de specialitate si nu 1n ultimul rand elaborarea unor

indrumare metodice de specialitate pentru practicarea independenta a exercitiilor fizice de catre elevi.
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ALTERNATIVE ATRACTIVE DE INVATARE

Profesor Hardut Corina

Scoala Gimnaziala ,,Aron Cotrus’’ Arad

,,8a nu-i educam pe copiii nostri pentru lumea de azi. Aceasta lume nu va mai exista cdnd ei vor fi mari i nimic nu

;

ne permite sa stim cum va fi lumea lor. Atunci sa-i Invagam sa se adapteze.’

(Maria Montessori —“Descoperirea copilului”)

Abstract: Activitatea educativa extrascolard este conceputd ca mijloc de dezvoltare personald, ca modalitate de
formare si intdrire a culturii organizationale a unitdtii de invatamant si ca mijloc de imbundatdtire a motivatiei, frecventei §i
performantei scolare, precum si de remediere a unor probleme comportamentale ale elevilor. Activitatile extrascolare sunt
foarte importante pentru dezvoltarea armonioasa a copilului. Studiile de specialitate sustin ca acesta ajutd elevii la formarea
unei atitudini pozitive fatd de invatare, acestia au performante scolare mai ridicate, in toate domeniile., li se formeaza
abilitati practice diversificate, dar si strategii adecvate de rezolvare de probleme. Pe ldnga toate acestea, activitdtile
extrascolare actioneazad si asupra stimei de sine, iar sentimentul de implinire este mult mai ridicat.

Cuvinte cheie: activitati extrascolare, spiritul practic, obiective, stil de viata sandtos

Activitatile extragcolare pot fi alternative eficiente de invatare care pot fi desfasurate in afara
mediului scolar, a institutiei de Invatamant, cu participarea clasei, a mai multor clase sau in colaborare
cu alte institutii. Aria de desfasurare a activitatilor extrascolare este greu de delimitat, acestea vizeaza
activitati cu rol complementar orelor clasice de predare-invatare. Activitatile extrascolare se pot
desfasura sub forma de excursii, drumetii, vizite la muzee, la alte institutii publice, vizionare de
spectacole de opera, teatru, filme, activitati artistice, sportive, legate de protectia mediului si multe altele.

Activitdtile extragcolare, bine pregatite, sunt atractive la orice varsta. Ele starnesc interes, produc
bucurie, faciliteaza acumularea de cunostinte, chiar daca necesita un efort suplimentar. Copiilor li se
dezvolta spiritul practic, operational, manualitatea, dand posibilitatea fiecaruia sa se afirme conform
naturii sale. Copiii se autodisciplineaza, prin faptul cad in asemenea activitati se supun de buna voie
regulilor, asumandu-si responsabilitati. Cadrul didactic are prin acest tip de activitate posibilitati
deosebite sd-si cunoasca elevii, sa-i dirijeze, sa le influenteze dezvoltarea, sa realizeze mai ugor si mai
frumos obiectivul principal- pregatirea copilului pentru viata.. Realizarea acestor obiective depinde in
primul rand de cadrul didactic, de talentul sau, de dragostea sa pentru copii, de modul creator de abordare
a temelor, prin punerea In valoare a posibilitatilor si resurselor de care dispune clasa de elevi.

Avand un caracter atractiv, copiii participd intr-o atmosfera de voie bund si optimism, cu

insufletire si daruire, la astfel de activitati. Vor contribui si la gandirea si completarea procesului de
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invatare pentru tot parcursul vietii, la dezvoltarea inclinatiilor si aptitudinilor scolarilor, la organizarea
rationald si placuta a timpului lor liber.
v' Exemple de obiectivele urmarite:
a) sa constientizeze faptul ca un stil de viatd sanitos previne imbolnavirile;
b) sa dezvolte atitudini de adoptare a unui stil de viatd sanatos;
¢) sa manifeste spirit de echipa si de intrecere, in functie de un sistem de reguli acceptate;
d) sa-si extinda fondul propriu de deprinderi motrice de baza, aplicativ-utilitare si Sportive;
e) sd contribuie la promovarea culturii;
f) sd perceapa valorile morale si culturale;
g) sa dezvolte manifestarea unor atitudini comunitare deschise;
h) sa deprinda/aplice reguli de comportare civilizata;
1) sa participe la actiuni de preventie, diminuare si stopare a violentei sub toate formele ei de manifestare;
J) sa stabileasca relatii sociale armonioase in grupul familial si scolar.
Modalitatile de evaluare a activitatii vor fi in urma finalizarii lucrarilor practice, a desenelor /
picturilor, a intrecerilor sportive .
Rezultatele inregistrat In urma partciciparii la activitdtile extrascolare pot fi:
a. Formarea deprinderilor de a lucra in echipa;
b. Descoperirea unor atitudini noi fatd de ceilalti;
c. Insusirea unui stil de viata sanitos;
d. Relationarea armonioasa cu cei din jur;

. Imbogatirea orizonturilor culturale, artistice, sportive, ecologice, etc

[¢]

Iar daca vorbim de feedback-ul participarii vom avea:

v" Puncte tari:

ab)

. Disponibilitatea elevilor de a participa la activitatile extrascolare;

b. Disponibilitatea cadrelor didactice de a organiza activitati educative extragcolare si extraeducative;

c. Activitati flexibile, adaptabile si creative;

d. Realizarea unor activitati care corespund nevoilor elevilor;

e. Interes crescut pentru anumite tipuri de activitati extrascolare: excursii tematice, concursuri cultural

— artistice, vizionadri de filme, jocuri in aer liber,activitati de tip gospodaresc, ecologic si de reciclare.
v" Puncte slabe:

a. Motivatia sau interesul scazut al unei parti dintre elevi pentru anumite tipuri de activitati;

b. Efortul mare pe care il presupune conceperea, monitorizarea si evaluarea programului de catre

persoanele responsabile;

c. Costurile implicate de deplasarile la muzee sau alte locatii, atat pentru cadrele didactice cat si pentru

elevi;
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d. Influenta unor factori externi care nu pot fi prevazuti In momentul conceperii programului.

v' Oportunititi care sunt sprijin oferit de diferite institufii, asociatii si organizatii
nonguvernamentale in conceperea si implementarea programului prin oferirea unor modele de
buna practica.

v Amenintari:

a. Copii care provin din familii defavorizate economic §i care nu pot suporta costurile implicate de
anumite activitati extrascolare;

b. Implicare slaba a familiei in sustinerea activitatilor desfasurate;

c. Conditiile meteo nefavorabile desfasurarii unor activitati in aer liber.

Voi enumera mai jos cateva din activitatile extragcolare pe care le-am organizat impreuna cu
clasa mea/scoala mea: tabere, excursii, proiecte educationale tematice, campanii de voluntariat, ateliere
creative, vizite la muzee, filme educative, concerte, concursuri scolare si nu n ultimul rand competitii
sportive. Activitatile sportive sunt o modalitate excelenta de a imbunatati munca in echipa, abilitatile de
conducere si de ascultare, ceea ce se traduce prin consolidarea abilitatilor sociale si a increderii in sine.
Sportul este un stimulent puternic al dispozitiei, care le va da elevilor un sentiment de realizare.
Succesele si esecurile inevitabile care vin odatd cu sportul de echipd nu va face decét sa sporeasca acest
sentiment de "unitate”, oferind un sentiment de sprijin social, dandu-le elevilor increderea de a realiza
orice isi doresc si in cariera lor educationald. Studiile realizate de Facultatea de Medicina Sportiva din
Marea Britanie aratd ca activitatea fizica poate reduce depresia la copii, precum si cresterea stimei de
sine si reducerea anxietatii. In plus, existd beneficii suplimentare pentru participarea la sporturi
extrascolare,

Astfel, e important in alegerea acestor activitati continutul variat, durata lor, iar participarea
elevilor sa fie selectiva in anumite cazuri, in functie de preocuparile, inclinatiile si preferintele elevilor.
Daca se tine cont de aceste lucruri elevii se vor implica afectiv, cu placere si cu bucurie.

Concursurile scolare- sunt o metoda extrascolara de a starni interesul elevului pentru diferite
arii curriculare avand, 1n acelasi timp, o importantd majora si in orientarea profesionala a elevilor,
motivatie, determinand elevii sd studieze in profunzime si prin urmare sd scoatd rezultate mai bune la
scoald. Elevii trebuie sd fie Indrumati sd dobandeasca: o gandire independenta, nedeterminatd de grup,
toleranta fata de ideile noi, capacitatea de a descoperi probleme noi si de a gasi modul de rezolvare a lor
si posibilitatea de a critica constructiv. Cand este vorba de activitati extrascolare, cadrele didactice au de
sustinut o adevarata proba de creativitate!

Astfel, aproape 1n toate activitdtile extrascolare ale clasei mele desfasurate sub forma de tabere,
proiecte educationale tematice am organizat zilnic competitii Sportive, competitii care joaca

un rol extrem de important atat in dezvoltarea fizica, cat si in dezvoltarea comportamentald a copiilor.
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Acestea 1i Invata pe copii ce Inseamnd responsabilitatea, ce este fair play-ul, dar si cum pot deveni
perseverenti in activitatile pe care le desfagoara
Succesul este garantat dacd ai incredere in imaginatia, bucuria si in dragostea din sufletul
copiilor, dar sa i lasi pe ei sa te conduca spre actiuni frumoase si valoroase.
Se poate concluziona ca, in urma acestor activitati desfasurate 1n afara scolii, elevii construiesc
prietenii, 1ti dezvolta simtul responsabilitatii si se dezvoltd armonios, dar Tnainte de toate, copilului
trebuie sa-1 facd placere activitatea extrascolara la care participa, si nu sa-1 obligi sa continue ceva ce il

streseaza si poate sa-i provoace diverse angoase, chiar.

Bibliografie:
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3. https://www.sportexperiences.co.uk/blog/3-reasons-why-participating-in-an-extra-curricular-sport-

is-important

170



CONFERINTA NATIONALA: METODE ACTUALE DE PREDARE SI PREGATIRE IN EDUCATIE FIZICA S| ANTRENAMENT SPORTIV - Editia | - OCTOMBRIE 2024

SELECTIA SI ORIENTAREA COPIILOR CU VARSTA CUPRINSA iNTRE
10-11 ANI TN JOCUL DE FOTBAL

Lect.univ.dr. Bulzan Claudiu
Universitatea ,,Aurel Viaicu’’ din Arad
Lect. Univ.dr. Herlo Narcis

Universitatea ,,Aurel Vlaicu’’ din Arad

Abstract: Scopul cercetarii este acela de a identifica din multitudinea de probe si norme de control ce se regasesc
in literatura de specialitate, cele mai relevante in urma studierii noilor tendinte ale fotbalului pe plan international.

Presupunem ca prin introducerea in procesul de selectie a unor probe si norme de control orientate pe calitatile
motrice mai putin sau greu perfectibile, precum si a unor probe psiho-motrice caracteristice sporturilor colective, Tn special
jocului de fotbal, adapténd unele tendinge de dezvoltare a fotbalului pe plan mondial, vom reusi sa obtinem o imbundtdtire
a calitatii procesului instructiv educativ a tinerilor performeri dar si depistarea mai rapidd §i precisd a copiilor talentati in
vederea practicarii fotbalului la nivel de mare performanta.

Alegerea si studierea materialului bibliografic despre problematica selectiei si pregatirii copiilor si juniorilor in
fotbal, de a scoate in evidenta acele criterii de selectie sprijinite pe date recente referitoare la evolutia si capacitatea de
adaptare si raspuns la solicitari a principalilor factori somato-funtionali si psiho-motrici care conditioneaza performanta
in fotbal;

In urma studiului bibliografic, a observatiei subiectilor, a inregistrarilor efectuat, am folosit metoda experimenald.
Dupa experimentul efectuat am ajuns la concluzia: - adaptarea selectiei la particularitatile anatomo-functionale ale
subiectilor am reusit sa obtinem un nivel ridicat al performantelor si am realizat cdt de importanta este realizarea unei
Selectii si o respectare riguroasd a particularitatilor practicarii sportului pentru care copiii sunt selectionati. -o selectie
conform noilor cerinte ale fotbalului poate reduce substantial durata instruirii favorizand aplicarea eforturilor in
concordanta cu particularitdtile conceptiei moderne de pregatire.

Cuvinte cheie : selectie ,orientare ,fotbal, copii,perfomanta

Introducere
Tot mai multi specialisti subliniazd faptul cd un aspect esential in dezvoltarea sportului de

performantd il constituie selectia copiilor cu calitdti adecvate sportului practicat tindnd cont de evolutia
sa si perfectionarea calitativa a procesului instructiv-educativ la copii.

Selectia n fotbal reprezinta o activitate organizata Si repetabild a specialistilor de depistare a
copiilor cu aptitudini speciale pentru practicarea diferitelor ramuri sau probe sportive, pe baza
unor criterii biologice, sociopsihologice si motrice,capacitatea atletului de a depasi rezistenta externa,
tehnica, concentrarea si vointa, precum si elasticitatea muscularda”.(Bompa,T.O.,2003)

Pentru ca procesul de selectie sa fie cat mai eficace e necesar ca antrenorii sa cunoasca in amanunt

calitatile specifice practicarii fotbalului de performanta iar cei care vor fi selectionati sa aiba calitati
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motrice bune pentru varsta lor, iar pe langa acele calitdti o atentie deosebita trebuie acordata calitatilor
psihice ale celui observa aceste calitati(Cojocaru, V., 2009).

Selectia este in esentd un proces continuu de depistare a tinerelor talente cu aptitudini pentru
practicarea sportului de performanta.

Copiii 11 iubesc si 1i stimeaza pe profesorii care participa la organizarea sau chiar participa efectiv
la desfasurarea jocurilor (Bompa, T.O., 2002).

Oricum, selectia tinerilor fotbalisti trebuie sa tina seama de etapele de dezvoltare a copilului, iar
aceasta trebuie s difere pentru fiecare calitate necesara marii performante.

Starea de sanatate este primordiala pentru marea performanta, trebuie retinuti copii perfect sanatosi
fara sechele sau antecedente patologice, importanta fiind anamneza ce ne ofera date antecedente despre

sanatatea parintilor, talia sau greutatea.

Metode/ continut

Lucrarea isi propune sa pledeze pentru recunoasterea unanima a necesitatii de a efectua selectii
riguroase, atat din punct de vedere fizic cat si psiho-motric si de a orienta procesul de pregatire astfel
incat sa duca nu numai la imbunatatirea potentialului fizic,dar si a aptitudinilor psiho-motrice.

In conceperea si realizarea acestei lucrari am pornit de la urmétoarea ipotezd

Prin introducerea in procesul de selectie a unor probe si norme de control orientate spre calitatile
motrice mai putin sau mai greu perfectibile, precum si a unor probe psiho-motrice caracteristice
sporturilor colective, in special fotbalului, adaptand unele tendinte de dezvoltare a fotbalului, cu
cerintele vérstei, vom obtine o imbunatatire a calitatii procesului instructiv educativ a tinerilor
performeri dar si depistarea mai rapida si precisa a copiilor talentati in vederea practicarii fotbalului la
nivel de mare performanta

Experimentul s-a efectuat la clasele din ciclul primar de la Scoala Gimnaziala LPS Arad.
Activitatea a avut loc in sala de sport a scolii. Copiii sunt cuprinsi si In programul ,,Scoald dupa scoala”,
un program complementar programului gscolar obligatoriu, care ofera oportunitati de invatare formala si
non- formald, pentru consolidarea competentelor, invatarea remediala si accelerare a invatarii educative,
recreative si de timp liber.

Experimentul a fost efectuat cu baieti din ciclul primar. Copiii din cadrul a doud clase de ciclul
primar respectiv clasa a IV-a au fost impartiti in doua grupe, o grupa experiment si una martor/control.
In grupa experiment au fost selectionati copii cu calititi pentru practicarea fotbalului in urma rezultatelor
obtinute in urma testarilor stabilite. Grupa martor s-a constituit din copii care nu au excelat in obtinerea
rezultatelor deosebite in urma testarilor dar cu dorinta de a practica fotbal in cursul orelor de educatie

fizica.
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Etapele cercetarii
Etapele cercetarii au constat in :
l. Testarea initiala a jucatorilor printr-0 Serie de probe de control la inceputul etapei de pregatire,
in legaturd cu nivelul calitatilor motrice specifice .
I. Stabilirea metodelor si mijloacelor de pregatire fizica specificd si dezvoltare a calitétilor
psihomotrice prin introducerea unor programe si structuri de exercitii specifice jocului de fotbal.
I1l.  La sfarsitul perioadei experimentale s-a efectuat o ultimd testare si s-au comparat si analizat
evolutia. Datele obtinute au fost apoi prelucrate si comparate pentru a evidentia aportul
factorului experimental.
Pe perioada derularii experimentului toti subiectii supusi cercetarii erau sanatosi din punct de
vedere clinic, avand avizul medical.
Pentru realizarea obiectivelor cuprinse in procesul instructiv-educativ s-au selectionat o serie de
metode, mijloace si mai ale jocuri de miscare considerate cat mai apropiate de specificul jocului de
fotbal, cu o eficientd maxima si care au fost rationalizate si standardizate pentru ambele grupe, atat cea
experiment cat si grupa martor.
Pentru a verifica eficacitatea metodelor si mijloacelor selectionate, am comparat rezultatele probelor de
control obtinute de copiii cuprinsi atat in grupa experiment cat si cei din grupa martor cu care s-a lucrat.
Datele obtinute in urma celor doua testari au fost intabelate si interpretate statistic, iar diferentele
dintre rezultatele obtinute la cele doua testari ne-au confirmat justetea ipotezei alese, precum si
corectitudinea metodelor folosite si a mijloacelor selectionate.
Pentru verificarea progresului am folosit urmatoarele probe si norme de control considerate ca
fiind importante tinand cont de tendintele de dezvoltarea fotbalului :
1.Alergare de viteza 20 m, cu start din picioare;
2. Alergare de viteza 30 m, cu start din picioare;
3. Proba de 20 m conducerea cu mingii in linie dreapta;
4.Saritura in lungime de pe loc;
5. Proba de lovire a mingii cu siretul;
6.Naveta-se traseaza pe sol doua linii paralele la distanta de 5 metri una fata de cealaltd, executantul in
pozitia startului de sus se aseaza inapoia uneia dintre linii. La semnal, alergare cu vitezd maxima pana
la cealalta linie pe care o depaseste cu ambele picioare si revine la linia de plecare-aceasta reprezentand
1 ciclu.Se efectueaza 5 cicluri;
7.Lovirea mingii cu latul/siretul la tinta- de pe loc-5 incercari-de la distanta de 10 m in tinta care
reprezintd o portitd de 1 metru.Fiecare reusita se apreciaza cu 2 puncte;
8.Testul Denisiuc-Cu start din picioare (plecare liberd), alergare accelerata pe 5 m, ocolirea unui fanion,

alergare accelerata, rostogolire inainte pe saltea, ridicare si alergare, ocolire 180 grade dupa
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fanion,deplasare pe palme si talpi,rostogolire Tnainte, alegare, ocolirea primului fanion 360 grage, sosire
la locul de start. Testul dus — intors masoara 30m (15 m dus si 15 m intors). Salteaua trebuie asezata la
mijlocul distantei intre cele doud fanioane. Aprecierea rezultatului se face prin cronometrare, de la

plecare si pana la sosire. Startul este liber;

Tabel nr.2 Obiectivele de pregatire cuprinse in planurile de antrenament

Obiectivele generale Obiectivele specifice

1.Formarea deprinderilor motrice de | 1.Initierea in deprinderile motrice specifice jocului de

baza; fotbal;

2.Educarea calitatilor motrice cu | 2.Educarea calitdtilor motrice cu accent pe capacitatile
accent pe dezvoltarea capacitatilor | motrice coordinative si viteza;

coordinative si a vitezei;

3.Formarea unor deprinderi motrice | 3.Formarea simtului mingii;

specifice care vor fi folosite in | 4.Formarea capacitatii de lucru in echipa;

ciclurile urmatoare pentru instruirea | 5 Dezyoltarea, pe baza instinctului de joaca, a capacitatii de

in fotbal. practicare in mod organizat a exercitiilor fizice;

6.Formarea motivatiei,

Obiectivele de pregatire se refera la etapa ce trebuie sd o indeplineascd sportivul, la fiecare element
tehnic invatat. ( Teodorescu, S. 2009 ). Elementul tehnic este o structurd motrica de baza ce reprezinta
fundamentul unei discipline sportive., sutul la poarta, constituie o structura motrica fundamentala a

fotbalului, care impreuna cu altele stau la baza practicarii acestui joc. ( Bulzan, C. O. 2015 ).

Rezultate

La proba de 20 m,in cadrul testarii initiale, componentii grupei experimentale au o valoare a mediei
aritmetice de 4,2 secunde cu o abatere standard de 0,08 secunde si un coeficient de variabilitate de
10,61% (omogenitate medie), In timp ce componentii grupei de control au o valoare a mediei aritmetice
de 4,72 secunde, cu o abatere standard de 0,18 secunde (distributie normala—peste 68% din cazuri) si un
coeficient de variabilitate de 10,21% (omogenitate medie).

La testarea finald componentii grupei experimentale inregistreazd un progres de 0,40 secunde,
valoarea mediei aritmetice fiind de 3,88 secunde cu o abatere standard de 0,07 secunde(distributie
normald — peste 68% din cazuri) si un coeficient de variabilitate de 7,74% (omogenitate mare). Saltul

inregistrat de componentii grupei de control este de 0,06 secunde (inferior grupei experimentale),
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valoarea mediei aritmetice fiind de 4,66 secunde, cu o abatere standard de 0,16 secunde si un coeficient
de variabilitate de 6,78% (omogenitate mare).

Valorile testului Student, criteriul ,,t” calculat intre rezultatele obtinute de componentii celor doud
grupe la testarile initiale si cele finale, ne prezintd pentru grupa experimentala o valoare de 7,84 valoare
care comparatd cu cea a lui ,,t” din tabelul lui Fischer, in coloana f=n — 1, adicd 12 — 1 = 11 ne arata ca
diferentele sunt semnificative cu o sigurantd de 99% (p< 0,01), in timp ce pentru componentii grupei de
control valoarea este de 3,56 .Valorile lui ,,t” pentru componentii grupei experimentale sunt clar

superioare.

experiment

control

GraficlReprezentarea grafica a rezultatelor obtinute la 20 m

La proba de 20 metri conducerea mingii in linie dreapta, in cadrul testarii initiale, componentii
grupei experimentale au o valoare a mediei aritmetice de 5,21 secunde cu o abatere standard de 0,25
secunde(distributie normald — peste 68% din cazuri) si un coeficient de variabilitate de 12,30%
(omogenitate medie), in timp ce componentii grupei de control au o valoare a mediei aritmetice de 5,50
secunde, cu o abatere standard de 0,27 secunde (distributie normala — peste 68% din cazuri) si un
coeficient de variabilitate de 12,22% (omogenitate medie).

La testarea finald componentii grupei experimentale inregistreazd un progres de 0,46 secunde
valoarea mediei aritmetice fiind de 4,75 secunde cu o abatere standard de 0,06 secunde(distributie
normala — peste 68% din cazuri) si un coeficient de variabilitate de 9,04% (omogenitate mare). Saltul
inregistrat de componentii grupei de control este de 0,02 secunde (inferior grupei experimentale),
valoarea mediei aritmetice fiind de 5,48 secunde, cu o abatere standard de 0,26 secunde(distributie
normald — peste 68% din cazuri) si un coeficient de variabilitate de 10,99% (omogenitate medie).

Valorile testului Student, criteriul ,,t” calculat intre rezultatele obtinute de componentii celor doud
grupe la testdrile initiale si finale, ne prezinta pentru grupa experimentala o valoare a lui ,,t” de 7,11
valoare care comparata cu cea din tabelul lui Fischer, in coloana f=n — 1, adica 12 — 1 = 11 ne arata ca

diferentele sunt semnificative cu o siguranta de 99% (p< 0,01), in timp ce pentru componentii grupei de
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control valoarea lui ,,t” este de 14,49 siguranta semnificatiei fiind de 99% (p< 0,01). Performantele

grupei de experiment sunt semnificative.

>

A\ %

Grafic 2 Reprezentarea grafica a rezultatelor obtinute la 20 m conducerea mingii

Concluzii
In urma experimentului efectuat am putut desprinde urmatoarele concluzii:

-ambele grupe cu care s-a lucrat au avut progrese din punct de vedere al performantelor in cadrul
probelor de control dar grupa selectionata ca experiment a depasit cu mult performantele realizate de
cealalta grupa.

-antrenand copii dotati pentru fotbalul de performantd si nivelul grupei fiind unul superior,
rezultatele au fost net superioare si progresul individual al copiilor a putut beneficia de o concurenta
ntre jucatori pozitiva, care i-a stimulat in procesul de pregatire la nivel superior.

-adaptand selectia la particularitatile anatomo-functionale ale subiectilor am putut ajunge la un
nivel ridicat al performantelor si am realizat cat de o important este realizarea unei selectii i o
respectare riguroasd a particularitdtilor practicarii sportului pentru care copiii sunt selectionati.

-selectia efectuata conform cu noile cerinte ale fotbalului poate reduce substantial durata instruirii

favorizand aplicarea eforturilor in concordanta cu particularitatile conceptiei moderne de pregatire,de

asemenea, depisteaza sportivii plafonati; evita un volum inutil de munca si investitii materiale ce nu pot
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TN PAS CU TIMPUL — SPECIAL OLYMPICS LA GHIBA BIRTA

Prof. Ancateu Olimpia Teodora
Colegiul National ,,Elena Ghiba Birta” Arad

Abstract: Special Olympics este o miscare care a pornit de la o simpld constatare, cd inotul in cazul unui bolnav
psihic, a determinat imbunatdtiri esentiale a vietii acestuia. Miscarea la inceput timidd, a cdstigat adepti an de an, ajungand
in prezent sa numere 2,8 milioane sportivi. Special Olympics ,,a prins raddcini” si in Romdnia de peste 20 de ani.

Cuvinte cheie: Special Olympics, Scoala Generatiei Unificate, jucator dominant

Elevii Colegiului National ,,Elena Ghiba Birta” Arad au participat la competitiile Special
Olympics din cadrul programului ,,Scoala Generatiei Unificate” sprijinit de printul mostenitor al Abu
Dhabi:

- competitii de baschet cu adversari cu nevoi speciale;
- echipe unificate de baschet 3x3 masculin;
- echipe unificate de baschet 5x5 feminin.

Se vorbeste despre blestemul familiei Kennedy, ca urmare a seriei de nenorociri abatute asupra

lor.

Special Olympics insa are legatura cu Rosemary Kennedy, care suferea de retard mintal. Din
pacate, medicii din vremea aceea, considerau ca prin lobotomie se putea obtine vindecare sau
ameliorarea acestei boli. In urma acestei interventii chirurgicale, rezultatele au fost dezastruaose, femeia
traindu-si Intreaga viata in spitale.

In contextul in care J.F. Kennedy ficea campanie pentru realegerea in senat, adevirul despre
Rosemary a fost ascuns. Ea a fost institutionalizata intr-un sanatoriu de psihiatrie. Singura din familie
care o vizita era Eunice, care a si dezvaluit adevarul despre sora sa. Eunice Kennedy Shriver a remarcat
ca Rosemary se simtea foarte bine facand inot, de aceea a organizat tabere sportive pentru persoane cu
milioane de sportivi. Si tara noastra a aderat la acesta miscare.

Fundatia Special Olympics 1si desfasoara activitatea In Romania de 20 de ani si face parte din
miscarea globala Special Olympics, contribuind la integrarea sociald a persoanelor cu dizabilitéti
intelectuale prin puterea transformatoare a sportului.
lume mai bund prin acceptare si incluziunea lor in societate. Special Olympics exista la nivel
international din 1968. Prima editie a unei competitii Special Olympics a avut loc in 20.07.1968 la

Chicago Illinois cu participarea a aproximativ a o suta de atleti.
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Prima editie a Jocurilor Mondiale de vara Special Olympics in afara S.U.A. a avut loc la Dublin
n Irlanda, n perioada 21-29.06.2003. Apoi prima editie a Jocurilor Olimpice Paralimpice de iarna si
Jocuri mondiale Special Olympics a avut loc la Nagano in Japonia, in februarie - martie 2005.

In tara noastri, primele Jocuri Nationale Special Olympics Roménia au avut loc la Bucuresti in
5 septembrie 2004.

Sub egida fundatiei Special Olympics Romania si in parteneriat cu Centrul Scolar pentru
Educatie Incluzivd Arad, elevii Colegiului National ,,Elena Ghiba Birta” Arad au participat, in anul
scolar 2023-2024, la cateva activitati semnificative.

Activitdtile fac parte din programul ,,Special Olympics - Unified Champion Schools” — Scoala
Generatiei Unificate. Programul este sprijinit de Iniltimea Sa Seicul Mohamed bin Zayed Al Nahyan,
Printul Mostenitor al Abu Dhabi si Adjunctul Comandantului Suprem al Fortelor armate ale Emiratelor
Arabe. Programul se va desfasura pe patru ani si vizeazd peste 5200 de elevi (cu si fard dezabilitati
intelectuale), cu o finantare de 650.000 USD. El are ca scop acceptarea, respectul si toleranta in scoli
aducand know-how si o perceptie pozitiva asupra diversitatii.

In luna decembrie 2023, la Sala de Sport ,,Decebal” s-a desfasurat competitia de baschet cu

ocazia Sdptamanii Europene a Baschetului.

A fost prima experienta de acest gen a elevilor de gimnaziu, a colegiului nostru in care au avut
ca adversari elevi cu nevoi speciale. Acest gen de activitate reprezinta pilonul 1 al Programului ,,Scoala

Generatiei Unificate”.
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Tn luna martie a anului 2024, elevii colegiului nostru au avut o
experientd extraordinard in cadrul evenimentului sportiv ,,Play unified”.
Evenimentul a facut parte din programul ,,Scoala Generatiei Unificate” si
s-a desfasurat la sala de sport a Colegiului National Preparandia ,,.Dimitrie
Tichindeal” Arad. Elevii nostri de liceu au realizat echipe unificate cu

elevi ai Centrului Scolar de Educatie Incluziva din Arad.

In  cadrul pilonului 3 al

programului numit , Tineri Lideri”, o
experienta deosebitd cu elevi exceptionali, s-a desfasurat la Oradea Tn luna mai 2024. Pentru prima data,
doi elevi de la scoala noastra, au realizat o echipd unificata, cu elevii de la C.S.E.I si am participat la

Jocurile Nationale Special Olympics, Baschet unificat 3x3.

Elevii Baiu Victor si Pantea Cosmin au facut un joc
remarcabil si impreund cu colegii lor de la C.S.E.L,
Mitroi Claudiu, Zbant David si Moise loan, au luat
locul 1. Pe langa nivelul ridicat al performantei, intr-
un timp foarte scurt au invatat notiunile specifice de

regulament 3x3, a unei echipe unificate.

180



CONFERINTA NATIONALA: METODE ACTUALE DE PREDARE SI PREGATIRE N EDUCATIE FIZICA S| ANTRENAMENT SPORTIV - Editia | - OCTOMBRIE 2024

Insd, evenimentul cel mai semnificativ al anului, s-a desfasurat la Zrejanin, Tn Serbia, n

perioada 5-9 iunie 2024, respectiv Turneul European de Baschet Unificat Feminin.

Daca la competitia de baschet 3x3 echipa formata din doi elevi cu nevoi speciale si un elev din

scoala de masa, in echipele de baschet 5x5, proportia este 3-2. Astfel, din lot au facut parte:

Lup Alexandra — Colegiul National ,,Elena Ghiba Birta” Arad
Tiorean Alexia — Colegiul National ,,Elena Ghiba Birta” Arad
Ciubancan Magda — Colegiul National ,,Elena Ghiba Birta” Arad
Borsan Rebeca — Colegiul National ,,Elena Ghiba Birta” Arad
Dutca Denisa — Centrul Scolar de Educatie Incluziva Arad
Moise Maria — Centrul Scolar de Educatie Incluziva Arad

Balaj Regina — Centrul Scolar de Educatie Incluziva Arad
Tanatcu Denisa — Liceul Special ,,Sfanta Maria”

Ranca Brie Rebeca — Liceul Special ,,Sfanta Maria”

Oprea Mara — Integra Arad O.N.G.

Conducétorul delegatiei a fost Oprea Albin, iar
antrenori: Honoriu Man de la Centrul Scolar de
Educatie Incluziva Arad si Ancateu Olimpia de

. la Colegiul National ,,Elena Ghiba Birta” Arad.
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Este de mentionat faptul ca elevele de la Ghiba Birta
impreund cu elevele cu nevoi speciale au realizat o echipa
unificatd, nu numai din punct de vedere regulamentar, dar si
afectiv. Este absolut laudabil modul in care au empatizat cu
acestea, au colaborat si realizat o echipa care s-a luptat si

dobandit un merituos loc VI.

Fetele noastre sunt obisnuite sd lupte pentru victorie, Intrucat ele fac parte din echipa
reprezentativa a colegiului si participa la competitiile scolare din cadrul O.N.S.S.
De aceasta datd, regulamentul competitiilor Special Olympics nu permit jucatorilor dominanti

sd 1a meciul pe cont propriu.

Foarte repede fetele si-au adaptat jocul si au
implicat elevele cu nevoi speciale mai mult, realizand in
mod exemplar o echipa unificatd. Astfel, acestea au
evoluat si au facut progrese surprinzator de mari intr-un

timp atét de scurt.

De altfel intreaga competitie s-a desfasurat dupa aceleasi principii, de empatie, colaborare si cu

o bucurie in care rivalitatea nu isi gaseste locul.

Ceea ce am dobandit noi toti, in aceste competitii, nu vom putea niciodatd sd invatam in viata
de zi cu zi.

In general elevii cu dizabilititi sunt tinta bullyingului. Tineri parinti insa, aleg tot mai mult sa-
si ducd copiii cu dizabilitdti sa studieze in scoli de masa. De aceea este nevoie ca elevii sa fie invatati

cum sa interactioneze cu colegii lor cu dizabilitati sau cu alte persoane cu dizabilitati in general. Astfel,
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atat elevii, cat si profesorii si membri comunitatilor sa inteleagd importanta diversitatii si a incluziunii.
Noi toti, impreuna, putem realiza ,,Revolutia Incluziunii”.

Tntr-o lume a vitezei, in care nu avem timp sa luim in considerare nevoile celor din jur, intr-0
scoald in care elevii prefera mediocritatea, daca ai sansa sa participi la astfel de competitii, incepi sa
inveti ca de fapt, nu ai cunoscut viata adevarata. Si depinde de tine daca alegi sa continui sa participi si
sa colaborezi cu astfel de persoane in care aparent ei sunt beneficiari. De altfel asa am Invatat ca in lume
poti fi spectator sau sa alegi sa castigi facand parte din ea.

Mi se pare absolut remarcabil juramantul sportivilor Special Olympics ,,Vreau sa castig. Dar
dacd nu pot castiga, vreau sa fiu brav in incercarea mea.” Daca noi toti ceilalti, care ne consideram
integri, si uneori superiori (oare?), am putea sa ne traim fiecare zi si intreaga viata la fel de curajos, cu

sigurantd lumea ar fi un loc mult mai bun.
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PREGATIREA PSTHOLOGICA A SPORTIVILOR LA KAIAC SLALOM

Prof. Babos Molnar Claudiu
Clubul Sportiv Scolar Gloria Arad

Abstract: Pregitirea psihologica joaca un rol crucial in optimizarea performantei sportivilor de kaiac slalom, un
sport care solicita atdt abilitati fizice avansate, cdt §i o rezistentd mentald robustd. Acest studiu examineazad impactul a trei
tehnici principale de pregatire psihologica - gestionarea stresului §i anxietatii, imbundtdtirea concentrarii si atentiei, §i
utilizarea vizualizarii mentale - asupra performantei sportivilor. Metoda de cercetare a inclus un design de tip pre-test/post-
test cu un singur grup, la care au participat 30 de sportivi profesionisti, evaluati inainte si dupd un program de pregdtire
psihologica de 8 saptamdni. Rezultatele arata o reducere semnificativa a nivelului de anxietate cu 35%, o crestere a
capacitatii de concentrare cu 41% si o imbundtdtire a performantei competitionale prin utilizarea vizualizarii mentale,
demonstrand o scadere de 28.3% a penalizarilor. Studiul subliniaza importanta integrarii acestor tehnici in regimul de
antrenament al sportivilor, evidentiind faptul ca pregatirea psihologica poate imbundtati considerabil performantele in
competitii §i contribui la dezvoltarea unui avantaj competitiv. De asemenea, rezultatele sugereazd ca aceste tehnici ar trebui
personalizate pentru a raspunde nevoilor individuale ale sportivilor, in functie de nivelul de experientd si de caracteristicile

personale.

Cuvinte cheie: pregatire psihologicad, kaiac slalom, gestionarea stresului, concentrare, vizualizare mentald,

performanta sportiva.

1. Introducere

Pregdtirea psihologicd reprezintd un element fundamental in optimizarea performantei
sportivilor de kaiac slalom (Jalalovna, 2023). Avand in vedere complexitatea acestui sport, care implica
atat abilitati fizice deosebite, cét si o capacitate mentala solida, dezvoltarea si imbundtatirea resurselor
mentale devin deosebit de importante (Hill et al., 2010, Nibali et al., 2011). Pregatirea psihologica pentru
kaiac slalom se concentreaza pe stabilirea unor obiective clare, antrenarea vizualizarii pentru
imbunatatirea tehnicii, gestionarea stresului si anxietatii (Osborne et al., 2014), precum si pe dezvoltarea
unei Increderi solide 1n sine (Macdermid si Fink, 2017). Aceasta lucrare exploreaza diversele aspecte ale
pregatirii psihologice si impactul lor asupra performantei sportivilor in competitiile de kaiac slalom.

Pregatirea psihologicd in sporturile de performantd a atras o atentie sporitd din partea
cercetdtorilor si practicienilor in ultimele decenii (Birrer st Morgan, 2010, R6thlin et al., 2020, Reyes-
Bossio et al., 2022). Kaiac slalom, un sport care implica atat abilitati fizice avansate, cat si o capacitate
mentald robustd, ofera un cadru unic pentru examinarea importantei factorilor psihologici asupra
performantei (Molnar, 2024). Literatura de specialitate evidentiazd numeroase tehnici psihologice care

pot imbunatati rezultatele sportivilor, printre care inclusiv gestionarea stresului si anxietatii (Niering et
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al., 2023, Park si Jeon, 2023, Vella-Fondacaro si Romano-Smith, 2023), imbunatatirea concentrarii si a
atentiei (Hut et al., 2023, Reinebo et al., 2024), si utilizarea vizualizarii mentale (Soundara Pandian et
al., 2023, Jones si Mattie, 2024).

1.1. Gestionarea stresului si anxietatii

Studiile subliniaza faptul cd gestionarea stresului este esentiald pentru sportivii de kaiac slalom,
avand in vedere natura competitiilor care implicd schimbari rapide si imprevizibilitatea mediului
(Werthner, 2019, Hill et al., 2010, Lundstrom et al., 2019). Potrivit lui Sanchez-Séanchez et al. (2023),
stresul si anxietatea pot afecta negativ performanta, reducand capacitatea de concentrare si luarea rapida
a deciziilor. Relaxarea progresiva, tehnicile de respiratie si exercitiile de mindfulness au fost identificate
ca fiind eficiente pentru reducerea nivelurilor de anxietate la sportivi (Nien et al., 2023, Alicea et al.,
2024). De exemplu, studiul realizat de Hinwood et al. (2023) a demonstrat ca programele de interventie
psihologicd care includ tehnici de reducere a stresului Tmbundtitesc semnificativ performantele
sportivilor 1n sporturile de apa, inclusiv kaiac slalom.

1.2. Concentrarea si atentia

Concentrarea si atentia reprezinta alte aspecte esentiale in performanta sportiva, in special in
sporturile cu un grad ridicat de complexitate tactica, precum kaiac slalom. Conform lui Moran si Toner
(2016), capacitatea de a ramane concentrat pe sarcinile imediate si de a ignora factorii distractori este un
predictor important al succesului 1n sporturile de performanta. Exercitiile cognitive si antrenamentele
pentru imbunatatirea atentiei sunt frecvent utilizate in acest context (Walton et al., 2018). Un studiu
realizat de Kim si Kim (2021) a demonstrat ca sportivii care utilizeaza tehnici de concentrare, cum ar fi
meditatia ghidata si exercitiile de concentrare mentald, au inregistrat o crestere a capacitatii de a mentine
atentia pe parcursul competitiilor de lungd durata.

Mai mult, Landers et al. (1994) a ardtat ca tehnicile de Tmbunatatire a concentrarii ajutd sportivii
sa gestioneze presiunea si sa raspunda eficient la schimbadrile rapide ale mediului de competitie (Calmels
et al., 2003). Acest lucru este deosebit de relevant in kaiac slalom, in care sportivii trebuie sd navigheze
printr-un traseu complex Intr-un timp limitat, avand nevoie de o atentie concentratd si constanta.

1.3. Vizualizarea mentala

Vizualizarea mentala definitd ca procesul de crearea a unei imagini mentale a unei actiuni inainte
de a o executa, este o tehnica psihologica utilizatd frecvent in pregatirea sportivilor (Janjigian, 2024).
Wu et al. (2023) au aratat ca vizualizarea mentald ajutd sportivii sa-si pregateascd mental cursul de
slalom, sa anticipeze obstacolele si s@ planifice strategiile adecvate. Ungerleider si Golding (1991) au
constatat ca sportivii care practica vizualizarea mentald au avut o performanta semnificativ mai buna
comparativ cu cei care nu au utilizat aceasta tehnica.

In sporturile de apa, vizualizarea este utilizatd nu doar pentru a imbunititi performanta fizica, ci

si pentru a consolida increderea sportivilor in abilitdtile lor de a face fata conditiilor variabile (Raboin,
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2024). Werthner, (2019) a aratat cd sportivii de performanta care folosesc vizualizarea mentala pentru a
pregati mental fiecare sectiune a traseului de kaiac slalom reusesc sd Imbunatateasca atat consistenta,

cat si precizia In competitii.

2. Metode

Scopul acestui studiu a fost acela de a examina metodele de pregatire psihologica utilizate in
kaiac slalom si de a evalua impactul acestora asupra performantei sportivilor. Astfel, acest studiu si-a
propus sa:

e Analizeze tehnicile de gestionare a stresului si anxietatii la sportivi.

e Evalueze eficienta metodelor de antrenament pentru concentrare si atentie.

e Exploreze utilizarea tehnicii de vizualizare pentru imbunatatirea performantei.

e Identifice corelatia dintre pregatirea psihologica si rezultatele obtinute in competitii.

Studiul a adoptat un design de tip pre-test/post-test cu grup unic, in care toti participantii au fost
evaluati Tnainte si dupd implementarea unui program de pregétire psihologica de 8 saptamani. Programul
a inclus sesiuni de gestionare a stresului, antrenamente de concentrare si atentie, precum si tehnici de
vizualizare mentala.

2.1. Participanti

Esantionul a fost format din 30 de sportivi profesionisti de kaiac slalom (10 sportivi cu experienta
redusa, 10 cu experientd moderata si 10 cu experientd avansatd) selectati din mai multe cluburi sportive
din Romania. Criteriile de includere au fost: varsta intre 18 si 35 de ani, o experienta de cel putin 2 ani
in kaiac slalom, si participarea regulatd la competitii. Participantii au fost recrutati voluntar si au oferit
consimtdmantul informat pentru participare.

2.2. Interventia

Programul de pregatire psihologica a fost conceput pentru a aborda aspectele specifice ale
performantei sportive in kaiac slalom si a inclus urmétoarele componente:

Referitor la gestionarea stresului si anxietatii, tehnicile utilizate au inclus exercitii de relaxare
progresiva, tehnici de respiratie controlata si sesiuni de mindfulness. Fiecare sportiv a participat la 3
sesiuni pe saptamana, cu durata de 30 de minute fiecare.

In ceea ce priveste imbunititirea concentrarii si atentiei, antrenamentele cognitive au inclus
meditatie ghidata, exercitii de focalizare mentala si exercitii cognitive complexe. Sportivii au participat
la sesiuni de 45 de minute de 2 ori pe saptamana.

In cazul vizualizirii mentale, sportivii au fost instruiti sa practice tehnici de vizualizare mentala
inainte de fiecare sesiune de antrenament si competitie, concentrandu-se pe imagini mentale ale traseului
de slalom, strategii de abordare si gestionarea obstacolelor. Sesiunile de vizualizare au avut o durata de

20 de minute si au fost efectuate de 3 ori pe saptdmana.
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2.3. Metode de colectare a datelor

Pentru a evalua impactul interventiei asupra performantei sportivilor, au fost utilizate mai multe
instrumente de colectare a datelor:

In primul rand, am folosit chestionare de auto-raportare. Astfel, nivelurile de anxietate au fost
masurate Tnainte si dupa interventie folosind Inventarul de Anxietate Stare-Tras (STAI), un instrument
validat si recunoscut pentru masurarea anxietatii In context sportiv.

Apoi, am folosit teste cognitive standardizate. Capacitatea de concentrare si atentie a fost
evaluata folosind Testul de Atentie Sustinuta si Testul de Concentrare de Performanta. Aceste teste au
fost administrate Tnainte si dupa interventie pentru a determina modificarile in capacitatea de concentrare
a sportivilor.

Am avut in vedere realizarea de observatii comportamentale. In acest sens, performanta in
competitii a fost monitorizatd prin observarea directd a sportivilor in timpul antrenamentelor si
competitiilor, colectand date despre timpii de finalizare, scorurile de precizie si numarul de penalizari.
De asemenea, antrenorii au oferit feedback despre imbundtétirile observate in performanta din
competitii.

Totodata, am aplicat interviuri semi-structurate. Interviurile cu sportivii si antrenorii au fost
realizate dupa finalizarea interventiei pentru a obtine o intelegere aprofundata a perceptiilor lor asupra

eficientei tehnicilor utilizate si impactul acestora asupra performantei sportive.

3. Rezultate

Acest studiu a evaluat efectele pregatirii psihologice asupra performantei sportivilor de kaiac
slalom, concentrandu-se pe trei tehnici principale: gestionarea stresului si anxietatii, Imbunatatirea
concentrarii si atentiei, si utilizarea vizualizarii mentale. Esantionul a inclus 30 de sportivi profesionisti,
iar rezultatele au fost colectate prin intermediul chestionarelor de auto-raportare, testelor cognitive
standardizate, interviuri semi-structurate si observatiilor comportamentale in timpul antrenamentelor si
competitiilor. Fiecare tehnicd a fost evaluata in termeni de eficacitate si impact asupra performantei
individuale si colective.
3.1. Gestionarea stresului si anxietatii

Stresul si anxietatea sunt factori determinanti ai performantei in sport, mai ales In competitiile
de kaiac slalom, unde sportivii se confruntd cu presiune intensd si conditii de mediu imprevizibile.
Rezultatele studiului nostru arata ca sportivii care au participat la sesiuni de gestionare a stresului, care
au inclus tehnici de relaxare, respiratie controlata si mindfulness, au raportat o reducere semnificativa a

nivelurilor de anxietate si stres perceput Inainte de competitii.
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Tabelul 1 indica o reducere semnificativd a nivelurilor de anxietate la sportivi, evidentiind
eficacitatea tehnicilor de gestionare a stresului.

Tabel 1. Scaderea nivelului de anxietate la sportivii de kaiac slalom dupa tehnici de gestionare a

stresului

Categorie Numir de Nivel de anxietate (STAI) Nivel de anxietate Reducerea medie a
sportivi inainte de interventie (STAI) dupai interventie = anxietatii (%)

Sportivi cu 10 453 (£5.1) 28.9 (+4.3) 36%
experienta redusa
Sportivi cu 10 41.2 (+4.8) 29.5 (£3.7) 28%
experienta
moderata
Sportivi cu 10 37.8 (£3.9) 27.3 (£3.5) 28%
experienta avansata
Media totala 30 41.4 (x4.6) 28.6 (£3.8) 35%

In tabelul 1 putem observa ci rezultatele evidentiaza o reducere medie de 35% a nivelurilor de
anxietate la toti sportivii, cu o reducere mai pronuntatd (36%) la cei cu experienta redusa.

Comparand nivelurile de anxietate mdsurate cu ajutorul Inventarului de Anxietate Stare-Tras
(STAI), am observat o reducere medie de 35% in scorurile de anxietate la sportivii care au aplicat
tehnicile de gestionare a stresului spre deosebire de grupul de control. De asemenea, acesti sportivi au
inregistrat o scadere a ritmului cardiac Tnainte de competitii, sugerdnd o reducere a reactiilor fiziologice
la stres. Interviurile semi-structurate au relevat faptul ca sportivii care au utilizat tehnici de respiratie
controlata si relaxare progresiva au raportat o mai bund concentrare si control emotional in situatii de
presiune, contribuind astfel la o mai buna gestionare a cursului de slalom.

Un aspect interesant a fost ca sportivii cu o experientd mai scdzuta au beneficiat cel mai mult de
pe urma acestor tehnici, inregistrand o scadere mai accentuata a nivelurilor de anxietate comparativ cu
sportivii cu experientd indelungatd. Aceasta sugereazd ca tehnicile de gestionare a stresului pot fi
deosebit de valoroase pentru sportivii mai tineri sau mai putin experimentati, ajutndu-i sd dezvolte

abilitati mentale pentru a face fatd presiunilor competitionale.

3.2. Concentrarea si atentia
Capacitatea de a mentine o atentie focalizatd si de a se concentra asupra sarcinilor imediate este
vitala 1n kaiac slalom, unde sportivii trebuie sa navigheze rapid si precis printr-un curs complex.
Tabelul 2 demonstreaza o Imbunatétire semnificativa a concentrarii si atentiei dupa utilizarea
tehnicilor cognitive.

Tabel 2. Imbundtdtirea concentrdrii si atentiei la sportivii de kaiac slalom dupd utilizarea tehnicilor
cognitive
Tehnica utilizata  Numéar de Scorul la testul de Scorul la testul de Imbunéatatire

sportivi atentie Inainte atentie dupa medie (%)

Meditatie ghidata 10 55 (%6.2) 78 (£5.1) 42%
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Exercitii de 10 53 (£5.9) 74 (£4.8) 40%
focalizare mentala

Exercitii cognitive 10 54 (£6.1) 76 (£5.3) 41%
complexe

Media totala 30 54 (£6.0) 76 (£5.1) 41%

In tabelul 2 putem observa ci sportivii care au utilizat tehnici de meditatie ghidata, exercitii de
focalizare mentald si exercitii cognitive complexe au inregistrat o Imbunatatire medie de 42%, 40%,
respectiv 41% in scorurile testelor de atentie.

Sportivii care au participat la programe de antrenament mental pentru Tmbunatatirea concentrarii
au inregistrat o crestere de 40% a capacitdtii de focalizare mentala, masurata prin teste cognitive
standardizate (cum ar fi de exemplu Testul de Atentie Sustinuta si Testul de Concentrare de Performantd).
De asemenea, acesti sportivi au raportat o reducere semnificativa a numarului de greseli nefortate si o
mai mare consistenta Tn performanta lor pe traseul de slalom.

Observatiile din timpul competitiilor au indicat o scaddere a numarului de penalizari pentru
sportivii care au folosit tehnici de concentrare, sugerand o Imbunatitire in luarea deciziilor rapide si in
adaptarea la conditiile schimbatoare de pe traseu. Analiza feedback-ului de la antrenori a confirmat ca
sportivii care au folosit tehnici de focalizare au demonstrat o atentie sporita la detalii si 0 mai buna
coordonare Intre actiunile fizice si deciziile tactice.

Un alt aspect observat a fost faptul ca sportivii care au utilizat tehnici de focalizare au raportat o
reducere a distragerii mentale provocate de factori externi, cum ar fi zgomotul publicului, si de factori
interni, cum ar fi gandurile negative sau fricile de esec. Acest lucru sugereaza cd antrenamentul mental
pentru Imbunatdtirea concentrarii poate ajuta sportivii sd-si mentind atentia in ciuda presiunilor externe
si interne.

3.3. Vizualizarea mentala

Vizualizarea mentald, o tehnica prin care sportivii isi imagineazd mental actiunile pe care
urmeazd sd le execute, a fost identificatd ca fiind un instrument puternic pentru imbunatatirea
performantei in kaiac slalom.

Tabelul 3 prezinta impactul pozitiv al tehnicii de vizualizare mentald asupra performantei in

competitil.

Tabel 3. Impactul tehnicii de vizualizare mentala asupra performantei sportivilor de kaiac slalom
Parametru de Numir de Performanti inainte de Performanta dupi imbunititire
performanta sportivi utilizarea vizualizarii utilizarea vizualizarii (%)

Timp de finalizare 30 95.4 (£8.5) 88.3 (£7.1) 7.4%
(secunde)
Scoruri de precizie in 30 78.2 (£6.8) 85.7 (£6.0) 9.6%
competitii
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Reducerea penalizarilor =30 5.3 (£1.2) 3.8 (£1.1) 28.3%
(numar mediu)

In tabelul 3 putem observa ca sportivii care au utilizat tehnici de vizualizare mentala au inregistrat
o Tmbunatétire medie de 7.4% in timpul de finalizare, o crestere de 9.6% a scorurilor de precizie si o
reducere de 28.3% a penalizarilor.

Totodata, acesti sportivi au raportat o incredere crescutd in capacitatea lor de a anticipa si
reactiona la conditiile schimbatoare de pe traseu. Interviurile cu sportivii au indicat ca acestia au gasit
vizualizarea mentald utila pentru reducerea incertitudinii si anxietatii legate de competitii, permitandu-
le s se pregateasca mai bine pentru evenimente neprevazute.

Un studiu comparativ a ardtat ca sportivii care au utilizat vizualizarea mentald au avut o scadere
semnificativa a erorilor strategice, cum ar fi alegerea unor trasee suboptime sau gestionarea inadecvata
a vitezei In zonele dificile. Aceastd tehnica a ajutat, de asemenea, la imbunatatirea coordonarii Intre
miscarile fizice si planurile mentale, conducand la o performantd mai fluenta si mai eficienta.

Pe de alta parte, rezultatele sugereaza ca eficienta vizualizarii mentale poate varia in functie de
nivelul de experientd al sportivului. Sportivii cu mai multd experientd au raportat un impact mai
semnificativ al vizualizarii asupra performantelor lor, sugerand ca aceasta tehnica poate fi mai eficienta

atunci cand sportivii au deja o baza solida de abilitati fizice si tactice.

4. Concluzii

Cea mai mare reducere a anxietatii a fost observata la sportivii cu experienta redusa, sugerand ca
aceste tehnici sunt deosebit de benefice pentru cei mai putin experimentati.

Studiul nostru a demonstrat o imbundtatire clard a concentrarii si atentiei dupa utilizarea
tehnicilor cognitive, confirmand rolul esential al antrenamentului mental in optimizarea performantei
sportive.

De asemenea, studiul nostru prezinta impactul pozitiv al tehnicii de vizualizare mentala asupra
performantei In competitii, aratdind Tmbunatdtiri semnificative in timpii de finalizare, scorurile de
precizie si reducerea penalizarilor.

Aceste rezultate confirma importanta pregatirii psihologice in kaiac slalom si sugereaza ca
integrarea acestor tehnici in regimul de antrenament al sportivilor poate contribui la Imbunatatirea
performantelor generale.

Acest studiu confirmd faptul cd pregatirea psihologicd este esentiald pentru imbunatatirea
performantei sportivilor in kaiac slalom. Gestionarea stresului si a anxietatii nu numai cd imbunatateste

capacitatea sportivului de a performa sub presiune, dar contribuie si la sandtatea mentald generala a
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acestora. Tehnicile de concentrare si vizualizare au demonstrat eficientd in sporirea focalizarii mentale
si Tn imbunatatirea preciziei si consistentei performantei.

Rezultatele sugereaza ca un program de antrenament care integreaza aspecte psihologice poate
imbundtati semnificativ performantele sportivilor de kaiac slalom, sporind astfel succesul in competitii.
Este important de mentionat ca aceste tehnici trebuie personalizate pentru a se potrivi nevoilor
individuale ale fiecarui sportiv.

Pregatirea psihologica reprezinta un factor critic pentru succesul sportivilor de kaiac slalom. Prin
implementarea tehnicilor de gestionare a stresului, concentrare si vizualizare, sportivii pot obtine
imbunatatiri semnificative in performantd. Studiul subliniaza importanta integrarii pregatirii mentale n
antrenamentele de zi cu zi si recomanda dezvoltarea unor programe personalizate pentru fiecare sportiv,
avand in vedere diferentele individuale de personalitate si stil de competitie.

Pe baza rezultatelor obtinute in acest studiu, se formuleazd urmatoarele recomandari pentru
practicieni, antrenori si sportivi de kaiac slalom:

1. Tehnicile de gestionare a stresului, imbundtatirea concentrarii si utilizarea vizualizrii mentale ar
trebui sa fie parte integranta a regimului de antrenament al sportivilor. Antrenorii sunt incurajati
sa includa sesiuni regulate de pregatire mentald pentru a imbunatati performantele sportive si a
reduce riscul de anxietate competitiva.

2. Avand in vedere diferentele individuale 1n ceea ce priveste nivelul de experienta si raspunsul la
diferite tehnici psihologice, este recomandat ca programele de pregatire mentala sa fie adaptate
nevoilor specifice ale fiecarui sportiv. Evaluarea periodicd a progresului si ajustarea tehnicilor
utilizate pot optimiza rezultatele.

3. Este esential sd se utilizeze instrumente de evaluare standardizate pentru a monitoriza in mod
constant nivelurile de stres, anxietate, concentrare si performantd. Aceastd practica permite
interventii rapide si ajustdri In programele de pregatire psihologicd, in functie de nevoile si
progresul fiecdrui sportiv.

4. Pe langd imbunatatirea performantelor sportive, tehnicile de pregétire psihologicad contribuie la
sandtatea mentala generald a sportivilor. Antrenorii si personalul de suport ar trebui sd promoveze
aceste tehnici nu doar ca un mijloc de a castiga competitii, ci si ca o modalitate de a imbunatati
bundstarea mentald si emotionald pe termen lung.

Pentru a extinde cunostintele si intelegerea cu privire la pregatirea psihologica a sportivilor de
kaiac slalom, sunt sugerate urmatoarele directii viitoare de cercetare:

O limitare a acestui studiu este durata relativ scurtd (8 s@ptamani) a interventiei. Cercetari viitoare
ar trebui sa exploreze efectele pe termen lung ale pregatirii psihologice asupra performantei sportive,
sanatatii mentale si bundstarii generale a sportivilor. Studiile longitudinale ar putea dezvalui modul in

care aceste tehnici contribuie la dezvoltarea sportiva de-a lungul carierei unui sportiv.
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Studiul s-a concentrat pe gestionarea stresului, imbundtitirea concentrdrii si vizualizarea
mentala. Cercetdrile viitoare ar putea investiga eficienta altor tehnici, cum ar fi antrenamentul de
rezilienta, auto-discursul pozitiv, biofeedback-ul sau tehnici de mindfulness specifice. Studierea unor
combinatii de tehnici ar putea oferi o abordare mai complexa si personalizata a pregatirii psihologice.

Viitoare cercetari ar trebui sd extindd populatia studiatd pentru a include sportivi din alte
discipline sportive cu cerinte psihologice similare sau diferite. Compararea efectelor pregatirii
psihologice asupra sportivilor din sporturi individuale versus sporturi de echipd ar putea oferi

perspective valoroase despre adaptabilitatea si eficacitatea diferitelor tehnici.
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Abstract: Proprioceptia, ca functie, este simtul nostru asupra modului in care corpurile noastre sunt pozitionate si
migcate in spatiu. Aceastd constientizare de a simfi, este produsd de partea somatica a sistemului nervos senzorial §i implica
structuri numite proprioceptori existenti in muschi, tendoane, articulatii si ligamente, care monitorizeaza schimbarile in
lungimea, tensiunea §i presiunea lor legate de schimbarile de pozitie. Scopul cercetarii a fost sa evidentieze controlul
neuromuscular al membrelor superioare si al trunchiului, precum si rolul proprioceptiei in dezvoltarea deprinderii motrice
de aruncare-prindere a mingi de baschet in lectiile de educatie fizicd. In cadrul studiului, am utilizat metoda mdsurarii §i
evaluarii prin electromiografie, folosind echipamentul EMG Trigno Delsys cu 16 electrozi. Rezultatele au identificat faptul
ca exista o relatie intre proprioceptie si coordonare care demonstreaza stabilitate in pozitii statice si dinamice prin
imbunatatiri semnificative ale abilitatilor tehnice specifice jocurilor sportive.

Cuvinte cheie: anticipare, aruncare-prindere, deprindere motrica, electromiografie, evaluare, proprioceptie

Introducere

Scoala reprezinta mediul ideal pentru a Incuraja activitatea si exercitiile fizice in randul copiilor si
adolescentilor, iar educatia fizica reprezintd principalul instrument prin care se realizeazd aceste
obiective (Garcia-Hermoso et al., 2020)

Educatia fizica si sportul, traditional axate pe cresterea si dezvoltarea armonioasa a copilului, au
castigat o noua relevanta in contextul digitalizarii avansate la nivel global. Aceasta digitalizarea a dus la
o scadere precoce a activitatii fizice si la schimbari radicale in alimentatie. Studii recente subliniaza ca
activitatea fizica este esentiald pentru bunastarea fizica a elevilor si cruciald in dezvoltarea lor cognitiva
(Ambretti, Fogliata & Di Palma, 2024; Hynes & Block, 2023; Viegas et al., 2023; Spengler et al., 2018).

Deprinderile motrice sunt esentiale in dezvoltarea copiilor, deoarece sunt implicate permanent in
fiecare activitate a acestora. Acestea includ actiuni posturale, locomotori, manuale, actiuni exploratorii,
interactiuni sociale (Adolph & Hoch, 2020).

In esenti, toate comportamentele copiilor sunt legate de motricitate, iar dezvoltarea deprinderilor
motrice, poate fi echivalenti cu dezvoltarea comportamentald (Adolph & Hoch, 2020). In lectia de
educatie fizica si sport, se evalueaza la copii si deprinderea motricd a aruncarii si prinderii mingi de
baschet pentru a verifica daca atacantul reuseste sa obtind un avantaj in fata adversarului.

Pentru a intelege importantei informatiilor provenite de la proprioceptori pe traseul de transmitere

catre sistemul nervos central, Robanescu (Robanescu, 2001, p.28) a afirmat ca ,,cerebelul are o functie
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predictiva asiguratd de informatiile proprioceptive care pot prezice cAnd o anumita parte a corpului va
ajunge la pozitia dorita (comandata) si 0 functie inhibitoare, prin care miscarea este oprita cand a ajuns
la punctul dorit, astfel incat acesta determina timpul exact de intrare sau de iesire din contractie a unui
muschi”.

Asa cum acestia sunt definiti si de catre specialisti (Sherrington, 1906, p.130, Repciuc, 1966,
p.676, Baciu, 1972, p.121-123), proprioceptorii sunt receptori nervosi, care receptioneaza excitatiile de
la nivelul organelor aparatului locomotor provenite atat din mediul extern cat si intern a corpului
(Repciuc, 1966, p.676) si care se referd la constientizarea actiunilor corpului si a membrelor (Aman et
al., 2015).

Si Robanescu a evidentiat importanta proprioceptorilor afirmand ca proprioceptorii ,,impreuna cu
senzatiile cutanate si optice constituie indrumatorul principal al constiintei Tn procesul de coordonare a
miscarii [...] Senzatiile cutanate si musculare care insotesc inceputul, sfarsitul si toate fazele fiecarei
contractii musculare determina durata ei si succesiunea in care se contracta diferiti muschi" (Robanescu,
2001, p.13).

Am creat tabelul 1, prin care am dorit sa fie o imagine clara a localizarilor receptorilor nervosi din

aparatul locomotor, asa cum a fost ea descrisa de Repciuc.

Tabel 1. Proprioceptorii din aparatul locomotor (dupa Repciuc, 1966, p.677)

Fusul Terminatii Organele  Terminatii Receptorii Corpusculii Corpusculii Corpusculii Corpusculii Corpusculii

& neuro-  nervoase nervoase liberein  liberi Vater- Golgi- Ruffini Krause ovoidali
&’Q muscular in buchet musculo- ghem arborizati Pacini Mazzoni Nicolaidini
Qé\ tendinoase
Golgi
Muschii striati v v v v v
Tendoane v v
Capsula articulara v v
Ligamente v
Plica sinoviala v v
Periost si pericondru v v
In peretii vaselor oaselor v

Si Carter a afirmat ca, ,,proprioceptorii trimit impulsuri catre creier astfel incat la prelucrarea
acestor informatii, prin harti ideomotrice, se poate lua o decizie precum schimbarea pozitiei sau oprirea
deplasarii corpului. Creierul trimite apoi semnale Tnapoi la muschi pe baza aportului de la proprioceptori
completand ciclul de feedback, astfel incat contributia relativa a factorilor kinestezici si non-kinestezici
la invatarea unei abilitati perceptiv-motrice complexe, ar putea fi dependentd de raspunsurile de la

stimuli diferiti” (Carter, 2019, p.104).

Pe plan international, am regasit cartea de referintd a lui Sherrington, scrisa in 1906, ,,The
Integrative action of the nervous system” (traducere personald Actiunea integratoare a sistemului

nervos). In aceasta carte, privind cercetarea neuronala a ,,campului proprioceptiv”, Sherrington a afirmat
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ca ,,excitatia receptorilor cAmpului proprioceptiv in contrast cu cei ai cAmpului exteroceptiv este legata
doar secundar de agentii mediului. Propioceptorii isi primesc stimularea printr-o actiune, de exemplu o
contractie musculard, care a fost ea Insdsi o reactie primara. Reactia primara este excitatd in majoritatea
cazurilor de un receptor al caAmpului exteroceptiv, care este bogat in numarul si varietatea receptorilor
sai, iar reflexele care decurg din organele proprioceptive ajung in mod obisnuit sd fie atasate si anexate

unor reflexe excitate de organele exteroceptive” (Sherrington, 1906, p.130).

Potrivit lui Fleishman & Rich (1963) rolul proprioceptiei in comportamentul motor indica faptul
ca functioneazd nu numai ca o functie de reglare (feedback pentru raspunsuri evidente), ci si ca ,,un
mecanism de perceptie a timpului care ajutd la anticiparea regularitatilor temporale in evenimentele

stimul”. Tot Fleishman & Rich sustin faptul ca importanta factorilor kinestezici joaca un rol in

eqe vy

in conditii normale, ,,muschii se contractd datorita stimularii nervilor lor” (Secenov, 1954, p.77), scopul
final ar fi acela de stabilitate motricd in actiunile motrice. Secenov defineste stabilitatea ca fiind

,»capacitatea pe care o lasad In corp urma senzitiva timp indelungat” (Secenov, 1954, p.297).

Diferite studii (Evangelos, 2012; Kostopoulos, 2012; Hutt, 2014) au aratat cd imbunatatirea
stabilitatii dinamice a posturii prin stimularea functiei de proprioceptie duce la o Tmbunatatire
semnificativa a capacitatilor tehnice la jucatorii de fotbal (Evangelos, 2012). Kostopoulos a facut acelasi
si 0 imbunatatire a stabilitatii. Hutt a efectuat antrenamente proprioceptive cu dansatori legati la ochi,

care au obtinut o imbundtatire semnificativa a stabilitatii lor dinamice.

Din experienta noastra, consideram ca aceasta constientizarea de catre copii a activitatilor fizice a
adus beneficii asupra comportamentul motric al acestora cu efecte pozitive asupra ,,dezvoltarii si
perfectiondrii structurilor neuronale” (Danaila, 2000, p.33), astfel incét acest comportament motric a fost
in general ,anticipativ si nu reactiv”’ ca si model predictiv de actiune (Rosen, 2012, p.357) castigand

astfel 1n eficienta.

Metode/ continut
Protocolul de lucru a implicat testarea activitatii musculaturii membrelor superioare, trunchiului
si a abdomenului pentru copii cu varsta de 12-13 ani, care nu practica niciun sport de performanta.
Studiul a implicat un esantion format din 9 subiecti (n=9), genul feminin, dreptace, care nu au avut
antecedente de disfunctii motorii sau neurologice. Subiectii au fost informati, inainte de a li se propune
sa participe in acest studiu, cu privire la caracteristicile sale si au adus un document de consimtdmant in

scris, semnat de parinte.
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Instrumentul de testare: Echipamentul EMG Trigno Delsys cu 16 electrozi. Am aplicat /6
electrozii pe partea dreaptd si stangd a urmatoarelor grupe musculare ai membrelor superioare si
trunchiului: flexor carpi radialis (FCR); extensor digitorum (ED); biceps brachii (BB); triceps brachii
(TB); anterior deltoid (AD); pectoralis major (PM); trapezius lower fibers (TLF); rectus abdominis
(RA).

Sarcinile testarii au fost: o minge de baschet (marimea 7, greutate de .620 kg). Pozitie initiald a
subiectilor: stand cu picioarele departate si genunchii usor indoiti, bratele indoite n fata pieptului si
mainile cu degetele usor rotunjite pregatite pentru prinderea mingi. Pentru a ajuta participantii sa
efectueze exercitiile, profesorul a stat Intr-o pozitie similard cu a acestora, la o distantd de 2 m fata de ei.
Profesorul a aruncat de la piept mingea pe rand cétre fiecare participant. Participantii au intins bratele
pentru a prinde mingea cu doua maini la piept printr-o miscare de absorbtie. Subiectii au tinut mingea la
piept timp de 2 secunde, apoi au aruncat mingea printr-o miscare de propulsie catre profesor. Participantii
au fost instruiti de catre profesor cu privire la tehnica corectd de prindere si aruncare, precum si sa prinda
si sd arunce mingea cat mai repede posibil. O perioadda de acomodare a constat din trei repetari ale
fiecarui exercitiu si a fost efectuatd inainte de colectarea datelor. Timpul de inregistrare al exercitiilor a
fost de 15 secunde. Participantii au efectuat doua prinderi ale mingi de baschet. S-a acordat o perioada

de odihna de 3 minute intre exercitii pentru a evita oboseala musculara.

Rezultate

Tn tabelul 1, sunt trecuti timpii (s.) pentru cele 3 sarcini de lucru, respectiv prinderea, tinerea si
aruncarea mingi asa cum sunt descrise in protocolul de testare.

Am observat ca timpii de aruncare a mingi sunt mai mari comparativ cu timpii de prindere a mingi,
fapt ce denota un nivel scazut al proprioceptiei, posibil, o lipsa de control datorata lipsei de atentie sau
a oboselii musculare.

Ceea ce ne-a interesat pe noi a fost inregistrarea timpului la prinderea mingi. Timpii sunt mai mici
n comparatie cu celelalte doua sarcini de lucru, fapt ce arata un nivel crescut al proprioceptiei in
anticiparea prinderii mingi.

Dupa colectarea si analiza datelor, am aplicat indicatorii statistici medie aritmetica, abatere

standard si coeficientul de variabilitate (vezi tabelul 1)

Tabel 1. Indicatori statistici pentru sarcina de lucru cu mingea de baschet

. Prindere Tinere Aruncare
Subiect ’
(s) (s) (s)
1 429 404 2.086
2 .358 .637 .958
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3 135 .265 1.137
4 462 275 1.259
5 .533 .608 1.738
6 311 314 1.296
7 .638 449 1.08
8 .938 .388 916
9 459 516 .398
M 474 162 1.208
SD 224 428 486
C.V.% 47.39 56.21 40.22

Legenda: Prinderea minge timp (S) = diferenta de timp dintre timpul ultimului muschi si timpul primului muschi; Tinerea
mingi timp (S) = diferenta de timp dintre timpul ultimului muschi si timpul primului muschi; Aruncarea mingi timp (s) =
diferenta de timp dintre timpul ultimului muschi si timpul primului muschi.

Sarcina de lucru - minge baschet

—— =

0
0 2 4 6 8 10
—Prindere (s) Tinere (s) Aruncare (S)
Figura 1. Evolutia timpului pentru sarcinile cu mingea de baschet.
Sarcina de lucru cu mingea de baschet
2.100
1.800
D 1.500
o 1.200
£ 0.900
|_

0.600 I

oso0 i ol 1 WlY WNN wd DD A A
1 2 3 4 5 6 7 8 9

® Prindere (s) 0.429 0.358 0.135 0.462 0.533 0.311 0.638 0.938 0.459

Tinere (s)  1.404 0.637 1.265 1.275 0.608 0.314 0.449 0.388 0.516

Aruncare (s) 2.086 0.958 1.137 1.259 1.738 1.296 1.08 0.916 0.398

Sarcina de lucru

m Prindere (s) ™ Tinere (s) ™= Aruncare (S)
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Figura 2. Durata sarcinilor de prindere, tinere si aruncare cu mingea de baschet.

Tabelul 1, evidentiaza rezultatele timpilor masurati In care anumite actiuni sunt realizate si se
bazeaza pe secventele de activare a muschilor. Fiecare dintre cele trei coloane de masuratori reflecta
urmatoarele actiuni:

e Prinderea mingi (S): Masoara diferenta de timp dintre activarea primului si ultimului muschi
implicat Tn prinderea mingi.

e Tinerea mingi (s): Masoara diferenta de timp dintre activarea primului si ultimului muschi in
momentul in care mingea este tinuta.

e Aruncarea mingi (s): Masoara diferenta de timp dintre activarea primului si ultimului muschi
atunci cand mingea este aruncata.

Timpul mediu necesar pentru prinderea mingi este de .474 secunde, cu o abatere standard de .224
secunde, ceea ce indica o consistenta ridicata intre masuratori. Coeficientul de variatie (C.V.) de 47.39%
sugereazd o variabilitate redusa intre diferitele probe. Aceasta Tnseamna ca participantii au efectuat
prinderea mingi intr-un mod foarte uniform, ceea ce indicd un grad ridicat de automatizare sau precizie
in executia acestei actiuni.

Timpul mediu necesar pentru tinerea mingi este de .762 secunde, foarte apropiat de cel pentru
prindere, ceea ce sugereaza o tranzitie fluida intre aceste doua actiuni. Abaterea standard este de .428
secunde, usor mai mare decét la prindere, iar coeficientul de variatie este de 56.21%. Aceasta arata ca
stabila si destul de uniforma intre probe.

Timpul mediu pentru aruncarea mingi este de 1.208 secunde, considerabil mai mare decat pentru
prinderea si tinerea mingi, ceea ce indica faptul ca aruncarea este o actiune mai complexa, probabil
necesitd mai multa coordonare si implicare musculara. Abaterea standard de .486 secunde si coeficientul
de variatie de 40.22% sugereaza o variabilitate ridicatd Intre probe, indicand faptul ca participantii au
aratat diferente semnificative in executarea aruncarii. Aceastd variabilitate ridicata poate reflecta

diferente individuale in tehnica, viteza sau forta.

Concluzii
In procesul de dezvoltare al organismului, motricitatea copilul este supusa unor modificari de
imbunatatire, ,,care ar putea influenta nivelul calitativ al exersarii” (Avramescu, 2006, p.240) stiut fiind
faptul ca aceste imbunatatiri sunt rezultatul ,,invatarii neuromusculare si al adaptarilor neuronale”
(Kaufman, 2007).
Rezultatele obtinute au ardtat cd exista o relatie intre proprioceptie si coordonare. Acest fapt
demonstreaza stabilitate in pozitii statice si dinamice prin imbundtatiri semnificative ale abilitatilor

tehnice specifice jocurilor sportive.
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Asa cum au aratat si Camenidis et.al (2024), optimizarea continuturilor orientatd catre zona
proprioceptiei contribuie la cresterea nivelului de constientizare in lectia formald de educatie fizica si

sport.
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STUDIU PRIVIND EFICACITATEA PROGRAMELOR DE PREGATIRE
FIZICA SPECIFICA LA COPII SI JUNIORI PRACTICANTI DE JUDO

Fort Patricia-Roxana

U.N.E.ES. Bucuresti

Abstract: Lucrarea de fata analizeaza eficienta programelor de pregadtire fizica specifica pentru copii si junior
practicanti de Judo. Cercetarea exploreaza impactul unui plan de antrenament specific, realizat prin utilizarea de mijloace
si metode franceze, concentrdndu-se pe imbundtatirea rezultatelor competitionale. Prin analiza datelor colectate de la un
grup de sportivi, timp de un an si trei luni, lucrarea analizeaza diferentele apdrute la nifel fizic si tehnic, inainte si dupa
implementarea programului. Datele obtinute demonstreaza o imbunatdtive semnificativd a tehnicii, mai ales in faza a treia de
executie, respectiv faza de proiectare. Cercetarea scoate la iveald si o imbundtdtive la nivelul vitezei de repetitie a
procedeelor, deci o capacitate crescutd a sportivului de a avea atacuri repetate. Colcluziondnd, existd efecte pozitive ale
preluarii unor programe de pregatire fizica franceza si a adaptariilor in cadrul grupelor de copii si juniori romani, in vederea
optimizarii capacitatii de performanta.

Cuvinte cheie: Judo, pregatire fizica, performanta sportivd, modele de pregatire franceze

Introducere

Judo este o disciplind sportiva cu caracter competitional, fondata de Jigoro Kano, un practicant
de arte martiale care isi dorea aplicarea unei discipline de combat care sa formeze trupul, sulfetul si
mintea. Aparitia acestei discipline in Japonia a fost doar Inceputul, deoarece s-a bucurat de o ascensiune
uimitoare, devenind proba a Jocurilor Olimpice. (Kano, 2005)

Ca si orice disciplind sportiva, Judo-ul se bucurd la nivel mondial de o evolutie continud. De
aceea, specilistii domeniului au parte de provocari intense in vederea perfectiondrii metodicii si e
continutului acesteia.

In Europa, cei mai apreciati si bine cunoscuti atleti ai disciplinei sunt cei francezi. Judo a devenit
disciplind studiatd in cadrul programelor scolare, fapt care a dus la o popularizare a acesteia si totodata
la largirea ariei de selectie si a numarului de practicanti. Sportivii francezi se bucurd de un real succes

in competitii de mare anvergurd, sistemul lor de pregdtire devenind unul de interes pentru toti specialistii.

Continut
Factorii antrenamentului sportiv functioneaza intr-o stransa relatie de interdependenta. Astfel,
ei se conditioneaza reciproc in vederea optimizarii performantei sportive. ( Dragnea, A., 2002) Adaptarea

exercitiilor in functie de grupele musculare angrenate in proiectarea adversarului si in functie de prizele
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si dinamica meciurilor, oferd sportivului un mai mare control asupra adversarului. (Amtmann, J., Cotton,
A., 2015)

Lucrarea de fatd, demonstreazd ca prin imbundtdtirea indicilor unor calitdti motrice, se pot
perfectiona unele deprinderi specifice Judo-ului, toate acestea prin utilizarea mijloacelor si metodelor
specifice de pregatire fizicd. Se urmareste imbunatatirea rezultatelor competitionale concretizate intr-o
frecventd mai mare a obtinerii punctajului IPPON in meciul de Judo prin optimizarea celor trei
componente ale procedeului tehnic: dezechilibrare, incarcare, aruncare.

Pentru a demonstra toate acestea, s-a desfasurat un studiu pe o duratd de un an si trei luni in
cadrul unor cluburi sportive de Judo. Sportivii participanti au fost parte integrantd a grupelor de avansati
sau de performanta. Criteriul cel mai important de selectie in cadrul acestui experiment a fost participarea
la Campionatele Nationale. Experienta competitionala reprezintd un factor cheie in desfasurarea
cercetarii.

S-au desfasurat trei probe de control, prin care sd se determine nivelul initial al sportivilor.
Proba numarul unu este specifica admiterii in cadrul liceelor vocationale, cu program sportiv. Am utilizat
baremul de la Colegiu National Sportiv ,,Cetate Deva”, deoarece acestuia i se atribuie un Centru National
de pregatire a sportivilor cadeti. Este vorba despre intrari repetate la un procedeu la alegere ( obligatoriu
din categoria procedeelor de sold sau care presupun incircarea pe bazin), intr-un timp prestabilit (15
secunde). In termeni metodici specifici, acest gen de exercitii ( care pot fi utilizate att pentru consolidare
cat si pentru evaluare), se numesc UCHI KOMI.

Pentru proba numarul doi, care presupune alergarea intre doi sportivi, Uke A si Uke B,
pozitionati la o distantd de 3m si aruncarea lor de fiecare datd cand Tori ajunge in dreptul lor, s-a
utilizat ca barem un tabel conceput de francezul Emerson C, care a transformat acest exercitiu Intr-un
test complex de fitness adaptat Judo-ului.

Acesta, conform articolului scris de el in colaborare cu alti doi autori, a fost conceput pentru
sportivii de performanta sau mare performanta. Aplicarea testului este usoara si poate fi la indemana
oricarui antrenor. (Emerson, Fabricio, Stanislaw, 2009)

Programul de pregatire fizica al participantilor a fost aplicat pe toata perioada experimentului,
respectiv timp de un an si trei luni. Sportivii s-au antrenat cinci zile pe sdptdmana, doud dintre acestea
fiind utilizate pentru desfasurarea programului.

Programul este conceput este reprezentat de zece lectii diferite de pregatire fizica, care s-au
desfasurat in fiecare zi de marti a sdptamanii si un program de alergare de rezistenta, timp de o ord, in
fiecare zi de vineri a saptamanii.

Crearea acestu program a fost realizatd dupa modelul propus de Aurelien Broussal-Derval in
cartea cu titlul ,, Training and conditioning for Judo”. Exercitiile prezentate de acesta in cadrul lucrarii

au fost structurate si adaptate intr-un microciclu de antrenament.
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Rezultate
In cadrul celor doud probe, s-au putut observa diferente intre testarile initiale si finale. Prima
proba, cea reprezentatd de intrdrile in viteza la un anumit procedeu, din cei 24 de sportivi participanti,
20 dintre acestia au realizat progres in numarul de executii, trei sportivi nu au inregistrat nici progrese,
nici regrese, iar unul a realizat cu 2 executii mai putin.

In ceea ce priveste proba francezului Broussal, din cei 24 de sportivi testati, 16 progreseazi, 6

stagneaza si 2 regreseaza.

Tabel 1. Statistica descriptiva pentru probele realizate in cadrul testarilor

Statistica descriptiva proba 1 si 2 de evaluare
Indicatori Probal-T.a | Probal-T.F | Proba2-T.I | Proba2-T.F
Minimum 6 8 10 19
Maximum 19 20 30 31
Suma 306 354 553 643
Mediana 14 16 25 28
Media aritmetica 12,75 14,75 23,04 26,79
Abatere standard 431 3,57 5,81 3,53
Coef. variabilitate 0,33 0,24 0,25 0,13

In urma aplicarii testului neparametric Wilcoxon, se constata existenta unor diferente
semnificative la nivelul testarilor initiale si finale ale ambelor probe, pentru prima proba (p =0,0026),

iar pentru a doua (p = 0,001).

Comparatie probe de control specifice TI
si TF

Uchi KomiT.I. ®Uchi KomiT.F. ™ Nage KomiT.l. H Nage Komi T.F.

Grafic 1. Rezultatele obtinute (Media aritmeticd) in cadrul testdrilor initiale si finale in

probele de Uchi Komi si Nage Komi.
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Concluzii

Datele mai sus prezentate demonstreaza faptul ca programul de pregatire fizica francez, aplicat
sportivilor din roménia, imbundtiteste semnificativ indicii de tehnicitate. Se poate observa insd, o
diferentd semnificativa intre aportul de dezvoltare a ultimei parti a unui procede, respectiv kake
(proiectarea) si a celorlalte dou, kuzushi-tsukuri (dezechilibrare, incarcare).

Intrarile la Uchi Komi s-au imbunatatit ca timp, Insa diferentele nu au fost la fel de mari ca si
in cazul proiectarii. Dat fiind faptul ca proiectarea reprezinta posibilitatea de acumulare a punctelor in
competitie, imbunatatirea vitezei este un atuu in timpul luptei.

Cercetarea aratd, de asemenea, ca tehnicile fundamentale de Judo, precum dezechilibrarea,
incdrcarea si aruncarea adversarului, sunt profund influentate de pregatirea fizica si pot fi perfectionate
prin programe de antrenament bine gandite. Studiul concluzioneaza ca pregatirea fizica specifica ar
trebui sd fie o parte centrald a antrenamentului sportivilor de Judo, in special pentru juniori,

imbunatatindu-le nu doar performanta tehnica, ci si pregatirea pentru a concura la un nivel superior.
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ROLUL JOCULUI DE BADMINTON TN DEZVOLTAREA COPIILOR
SI A TINERILOR

Dragos Elisabeta Ecaterina
Scoala Gimnaziald Iuliu Hatieganu
Joldes Nicolae Traian

Scoala Gimnaziald Iuliu Hatieganu

Abstract: Badmintonul joacd un rol important in dezvoltarea copiilor si a tinerilor, contribuind la crearea sanatatii
fizice, abilitatilor sociale si a disciplinei. Practicarea acestui sport ajutd la dezvoltarea coordondrii, echilibrului si a
reflexelor, fiind benefic pentru cresterea fortei musculare si a rezistentei cardiovasculare. De asemenea, badmintonul
stimuleazd concentrarea, strategia si gdndirea rapidd, aspecte importante pentru dezvoltarea mentald. Din punct de vedere
social, jocul de badminton promoveaza spiritul de echipd, fair-play-ul si respectul fati de ceilalti, contribuind astfel la
formarea unor caractere puternice §i puternice.

Cuvinte cheie: Badminton, elevi, mijloace, coordonare, agilitate, rezistentd, fair-play, dezvoltare mentald,

gestionarea stresului.

Scopul lucrarii:

Introducerea badmintonului in trunchiul comun la disciplina educatie fizica si sport.

Constientizarea pdrintilor si implicarea acestora in viata copiilor pentru a practica ramura
sportiva badminton.

Metodele folosite sunt cele verbale si practice (Carstea, 2000).

Jocul a constituit dintotdeauna o activitate distractivd pentru om, preocupat in permanentd sa
inventeze activitati noi si variate, pentru a-si petrece timpul liber cat mai placut.

Dintre numeroasele jocuri cunoscute, badmintonul are o vechime de cateva mii de ani (Erdei,
1983).Badmintonul este facil si placut, acesta face parte din multele mijloace ale educatiei fizice(Rus,
2008).

El poate fi trecut si la activitati sub forma de joc, incadrat ca ramura de sport, aceasta pentru ca
prin stabilirea obiectivelor jocului el corespunde in totalitate cerintelor, sistemului de mijloace prin care
se urmareste si se asigura cu succes infaptuirea obiectivelor instructiv-educative (Marcu, 1989).

Activitdtile ce folosesc mijloacele badmintonului pot avea o arie mdrita de la activitati cu caracter
distractiv si petrecerea timpului liber, pana la activitati cu continuturi specifice antrenamentului sportiv,

cand se va urmari dezvoltarea deprinderilor corecte pentru jocul competitional de badminton (Rus,
2008).
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Pentru elevii care sunt indecisi si nu stiu catre sport sa se indrepte este de preferat ca ei sa fie
cupringi in diferite grupuri de activititi legate de badminton, care ii vor ajuta sa decida si sa aleaga
badmintonul ca fiind cea mai buna optiune pentru ei.

Folosirea mijloacelor badmintonului in activitatile optionale din scoli vor dezvolta elevilor nu
numai deprinderea de a juca badminton, dar si lucrul in echipa pentru joc, fiind nevoie de cel putin un
partener si acceptarea infrangerii care uneori face parte din viata de zi cu zi in diversele ei forme.

Jocul de badminton la copii mai are avantajul ca deprinderile se formeaza pe baza si cu ajutorul
colegilor de echipa si prin unicitatea lor fiecare aduce originalitatea ce nu poate fi decat benefica pentru
fiecare copil in parte. Cu alte cuvinte, copii invata unii de la altii si unii cu altii.

Jocul de badminton ofera o motivatie buna pentru perfectionarea tehnicii atat pentru momentele
in care se castiga cit si pentru momentele in care pierde.

1. Implicarea parintilor si a profesorilor

Badmintonul, este un sport dinamic si accesibil, el joacd un rol esential in dezvoltarea copiilor si
a tinerilor. Practicarea acestui sport contribuie la dezvoltarea fizica, mentala si sociala a tinerilor. De
asemenea, implicarea activd a parintilor si a profesorilor este cruciald pentru a maximiza beneficiile
oferite de acest sport.

2. Dezvoltarea Fizica

Badmintonul este un sport care imbunatateste conditia fizica generala. lata cateva aspecte cheie:

-Coordonare si agilitate: Copiii invata sa-si coordoneze miscarile pentru a lovi mingea cu racheta,
ceea ce le imbunatateste coordonarea mana-ochi si agilitatea.

-Rezistenta si forta: Jocul intens creste rezistenta cardiovasculard si Intdreste musculatura, in
special 1n picioare, brate si trunchi.

-Reflexe rapide: Badmintonul necesita reactii rapide, ajutand la dezvoltarea reflexelor si a vitezei
de reactie.

- Dezvoltarea mentala.

Badmintonul contribuie la dezvoltarea mentala si cognitiva a copiilor si tinerilor prin:
strategie si tactica. Sportivii trebuie sa gandeasca rapid si sa elaboreze strategii pentru a-si invinge
adversarii, dezvoltandu-si astfel abilitatile de gandire critica si planificare.

-Concentrare si disciplind: Practicarea regulata a badmintonului necesitd o concentrare intensa si
respectarea unor reguli stricte, ceea ce promoveaza disciplina si autodisciplina.

-Gestionarea stresului: Participarea la competitii si antrenamente ajutd copiii sa invete cum sa-si
gestioneze emotiile si stresul.

-Dezvoltarea sociala
Pe langa beneficiile fizice si mentale, badmintonul ofera si oportunitati de dezvoltare sociala:

-Spirit de echipa:
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Chiar daca este adesea jucat individual, badmintonul poate fi practicat si in echipe de dublu, ceea
ce Incurajeaza colaborarea si comunicarea.

-Respect si fair-play: Copiil invatd importanta respectarii adversarilor si a regulilor, promovand
valori precum respectul si fair-play-ul.

-Relatii sociale: Antrenamentele si competitiile oferd ocazia de a interactiona cu alti copili,
dezvoltand astfel abilitatile sociale si prieteniile.

-Rolul parintilor
Implicarea parintilor este esentiald in sustinerea si motivarea copiilor. Parintii pot contribui prin:
Incurajare si sprijin: Oferirea unui suport emotional constant si incurajarea copiilor si participe la
antrenamente si competitii.

-Participare activa: Implicarea in organizarea si participarea la evenimente sportive poate crea un
mediu pozitiv si de sustinere.

-Promovarea unui stil de viata sanatos:

Prin exemplu personal, parintii pot Incuraja adoptarea unui stil de viata activ si sanatos.

-Rolul profesorilor
Profesorii de educatie fizica si antrenorii au un impact semnificativ asupra dezvoltarii tinerilor prin:

-Instruire de calitate: Oferirea de antrenamente structurate si de calitate, adaptate nevoilor si
abilitatilor fiecarui copil.

-Motivare si inspiratie: Inspirarea copiilor prin exemplu personal si incurajarea lor sd isi atinga
potentialul maxim.

-Crearea unui Mediu Sigur: Asigurarea unui mediu de antrenament sigur si inclusiv, unde fiecare
copil se simte respectat si apreciat.

Cncluzii

Badmintonul este un sport care ofera multiple beneficii pentru dezvoltarea fizica, mentala si
sociald a copiilor si a tinerilor. Implicarea activa a parintilor si a profesorilor este esentiala pentru a crea
un mediu propice dezvoltarii si pentru a maximiza impactul pozitiv al acestui sport asupra tinerilor.Prin
sustinerea si ghidarea corespunzatoare, badmintonul poate deveni un instrument valoros in formarea
unei generatii sdndtoase si echilibrate.

Prin specificului sdu badmintonul este o activitate colectiva, prin care se educa, la un nivel Tnalt
relatiile de grup, favorizand 1n acelasi timp manifestarea initiativei, independentei si responsabilitati. De
asemenea i1 mai sunt caracteristice si competitivitatea, autodepasirea, invingerea dificultatilor, aspecte
prin care elevul este intens solicitat din punct de vedere intelectual si moral.

Toate aceste aspecte pledeaza pentru practicarea si raspandirea jocului de badminton 1n randul

tineretului si includerea lui in lectiile de educatie fizica, ca mijloc important al acestei discipline scolare.
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O ABORDARE PERSONALIZATA A JOCULUI DE FUTSAL

iN JUDETUL ARAD

Prof. Marcus Constantin —Daniel
Scoala Gimnaziala Simand, jud. Arad
Prof. Dragos Daniel

Scoala Gimnaziald “Nicolae Balcescu” Arad

Abstract: In concluzie consideram ca fotbalul de sald este important pentru sustinerea fotbalului pe teren mare, de
aceea promovam futsalul atat la nivel de AJF Arad, cdt si la nivel de scoli, prin desfasurarea de proiecte, parteneriate §i
competitii sportive pentru elevii din ciclul gimnazial si liceal.

Cuvinte cheie. futsal, campionat judetean, juniori, tineret

Futsalul este un joc sportiv de mare dinamism, care se detaseaza de alte ramuri sportive ale
fotbalului, avand un impact pozitiv asupra copiilor, tinerilor, dar si a adultilor, fiind practicat de toate
categoriile sociale, indiferent de nationalitate, religie sau sex. Futsalul este declarat jocul sportiv care a
avut cea mai rapida ascensiune. Acesta este practicat din ce in ce mai mult de jucatori de ambele sexe.

Fotbalul de sald s-a dezvoltat foarte mult, astfel incat in doar cativa ani a devenit sportul care
ofera spectatorilor si telespectatorilor spectaculozitate, coordonare si viteza. Dintre avantajele acestui
sport amintim: teren redus, un numar de jucatori acceptabil, participarea activd a tuturor jucdtorilor la
ambele faze ale jocului etc. Competitiile destinate fotbalului in sald sunt: Campionate Judetene,
Campionate Nationale, Campionate Europene, Cupe Mondiale.

Marii jucatori de talie mondiala, precum Zico, Ronaldo, Romario, Kaka, Ronaldinho, Messi, pun
pe seama futsalului reusitele lor la nivel de performantd. Acestia au precizat cat de important a fost
practicarea futsalului in timpul copildriei. Deoarece in timpul jocului trebuie sa iei rapid decizii, aceasta
I-a ajutat sa-si dezvolte gandirea rapida. Futsalul le-a dezvoltat si calitdtile motrice, driblingul, pasele,
controlul mingii etc.

,Fotbalul in sala reprezintd un mijloc foarte important pentru cresterea abilitatilor copiilor si
pentru cunoasterea jocului. Tehnica pe care o detin si pe care o aplic In efectuarea driblingurilor precum
si controlul mingii se datoreaza practicarii futsalului in copildrie”, a declarat Ronaldinho Gaucho,

ambasador al clubului Fatbal Club Barcelona din anul 2015.4

4 https://books.google.ro/books?id=falmDwWAAQBAJ&pg=PA15&Ipg=PA15&dqg=ronaldinho+futsal
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In tara noastra, fotbalul de sala, a aparut in anul 2003, cand a avut loc primul campionat national
de futsal la baieti. Aceasta a fost organizat in Odorheiu Secuiesc, avand la start 8 echipe. Echipa
castigatoare a primului campionat national de futsal a fost A.S. Odorheiu Secuiesc. Urmatorul campionat
a avut la start 12 echipe.

Tntre anii 2004-2006, FC UTA ARAD a participat la campionatul national in liga 1 si liga a II-a.
Din anul 2016 pana in prezent, ACS SOIMII SIMAND au participat la campionatul national de juniori
U109.

In anul 2019, ACS SOIMII SIMAND a participat la campionatul national cu doui echipe: cu
echipa de seniori in Liga a Il-a si cu echipa de juniori U19.

in anul 2023, ACS SOIMII SIMAND a promovat cu echipa de senori in liga 1.

In anul 2003, in judetul Arad a avut loc prima editie a Cupei Bandy. S-a jucat 6x6 jucitori. In
zona Chisineu-Cris au participat un numar de 8 echipe. Aceasta competitie s-a transformat incetul cu
ncetul ntr-o competitie de futsal. Competitia a ajuns la editia a XVII-a; 10 editii s-au organizat la
Chisineu-Cris, 6 editii la Satu-Nou, iar a XV1I-a editie s-a organizat la sala de sport din Simand.

Tnanul 2014, regretatul Adi Lucaci, presedintele AJF Arad, a participat la Cupa Bandy, disputati
in localitatea Satu-Nou. in anul 2017, a avut loc primul Campionat de fotbal in sala, organizat de AJF
Arad.

Campionatul judetean de fotbal in sald se desfasoara atat la juniori cat si la seniori in continuare
an de an.

Memeorialul Nicolae Ardelean, este o competitie de fotbal in sald care a ajuns la editia a XII-a.

Din anul 2023, aceasta competitie se desfasoara in sala de sport din localitatea Simand.

= . ——

‘\‘ ) -— '\ S

Juniori Locul I Soimii Simand, Editia a VII-a, Santana 15.01.2018
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Locul I CS Socodor Edit Simand 14.01.2023

1a a XI-a,

TR beans e

Juniori Locul I CS Podgoria Pancota,

Editia a XII-a, Simand 14.01.2024
La Campionatul Judetean de fotbal in sala din anul 2019, au participat 64 echipe, repartizate pe
8 zone geografice.

Domnul Adrian Lucaci a avut o bund colaborare cu presedintele FRF si a adus multe proiecte

pentru fotbalul Aradean, printre care si futsalul, pe care l-a iubit fiindca a facut parte din acest fenomen.
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Locul I CS Dorobanti. Editia a III-a Sala de Sport Mihai Botez UAV Arad,
Echipa actuala a AJF Arad, continua sa organizeze acest campionat de futsal, care a ajuns la a
VIll-a editie in anul 2024. Turneul final din acest an a fost organizat in februarie 2024, in sala de sport

de la Macea. La acest turneu au participat 9 echipe.
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Locul I CS Unirea Seitin

In concluzie consideram ci fotbalul de sala este important pentru sustinerea fotbalului pe teren
mare, de aceea promovam futsalul atat la nivel de AJF Arad, cat si la nivel de scoli, prin desfasurarea de

proiecte, parteneriate si competitii sportive pentru elevii din ciclul gimnazial si liceal.
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METODE ACTUALE DE PREDARE (NU DOAR) iIN EDUCATIE FIZICA
... SIPROVOCARILE PENTRU DASCALI

Rodica DAN"?, MD, PhD, Calin POPA"*, MD, PhD
1 - Centrul Medical Sf. Luca al Crimeei, Arad
2 — Universitatea Aurel Viaicu, Arad

Abstract: Programele scolare de educatie fizica din ultimii ani subliniaza importanta majord a schimbdrii conduitei

fatd de aceasta disciplind, mentiondnd beneficiile activitdtii fizice, de formare a unui stil de viatd activ, respectiv de stabilire

a unor conexiuni mai largi, mai complexe, cu comportamente sandtoase si o stare de “well-being” pentru fiecare persoand

in parte. Dezvoltarea armonioasa, nu doar fizicd, ci, mai ales, mentald, intelectuald, emotionald, sociald a unui copil depinde
si se leagad direct de dezvoltarea fizica. lar un individ bine dezvoltat fizic, bine antrenat fizic, are o personalitate echilibratd,
e mai stabil din punct de vedere emotional, are o minte mai “ascutitd”, o capacitate mai bund de gandire, de concentrare,
de analiza si decizie, care 1i permite mult mai bine sd se adaptateze conditiilor sociale diverse, inclusiv prin atribute sociale
de tipul empatiei, respectului, intelegerii, acceptarii, prieteniei, colaborarii, a spiritului de echipd, a respectului pentru
reguli, de fapt lucruri care ii permit sd faca fatd solicitarilor si presiunilor tot mai mari ale lumii moderne, bombardamentului
tehnologic si informational la care e supus. Gasirea de metode moderne de predare care sd vind in intdmpinarea acestor
cerinte, reprezintd o reald provocare pentru ambele parti, si pentru dascali, dar si pentru elevi, deschizandu-se porti largi
spre creatie, inovatie, gandire criticd, analizd, colaborare, argumentatie, cu includerea cuceririlor tehnologice, digitale in
acest complex proces de invdtare, pentru gasirea de solutii, solutii valabile unor probleme practice din viata de zi cu zi, sau
solutii pentru viitor.

Cuvinte cheie: educatie fizicd, metode moderne, predare, invitare, cunoastere, sandtate, well-being

Introducere

Cand vorbim de educatie fizica, ne referim la un proces de invatare planificat, progresiv, care
are loc in scoald, conform curriculei anterior stabilite, care trebuie predata elevilor, si care implica atat
“invatarea de a se misca” astfel incat sa devina mai ”competent” din punct de vedere fizic ( 'learning to
move’, 'becoming more physically competent’), cat s1 "miscarea pentru invdtare” ('moving to learn’,
invatare prin miscare), cu dobandirea unei game relativ largi de abilitati, dar si a unei intelegeri dincolo
de activitatea fizica in sine — cooperarea cu cei din jur, ajutor, susfinere, infelegerea unor mecanisme,
manevre, proceduri, ... In acest context, elevii experimenteaza o serie de activitati fizice, inclusiv sport
(de fapt, diferite sporturi) sau dans, de ex.

Educatia fizica ajutd la “imbunatatirea” corpului uman, prin cresterea performantelor sale cu
ajutorul activitatii fizice (de la simplu mers pe jos, plimbat, la jogging, alergat, sprintat, sarit, catarat,
aruncat, Impins, tras, lovit, etc.). Educatia fara activitate fizica, de fapt activitati fizice, e ca un corp fara

suflet!
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In ceea ce priveste obiectivul educatiei fizice — dezvoltarea competentelor/abilititilor fizice astfel
incat elevii sa fie capabili sa se miste eficient si sigur si s Inteleaga ceea ce fac, sa retinem o data in plus
ci aceasta cunoastere “fizica” este la fel de important ca cititul sau numaratul! ( Bronikowski M, 2010)"

Desi toti copii sunt incurajati sa se implice, sa participe la orele de educatie fizica din scoald, nu
toti (copii sau parintii?) aleg sa faca acest lucru sau nu pot sa faca acest lucru. Pentru unii tineri, educatia
fizica ramane singura forma structurata, organizata, regulata, de activitate fizica! Unul dintre mesajele
importante, cruciale, pe care trebuie sa le transmitem copiilor (si parintilor lor!) e sa faca miscare si sa
beneficieze de cel putin 2h/sapt. de educatie fizica de calitate!

Ar intreba unii: de ce aceastd insistentd? Pentru ca, in foarte mare masura, dezvoltarea
armonioasa, nu doar fizica, ci, mai ales, mentald, intelectuald, emotionald, sociald a unui copil depinde
si se leaga direct de dezvoltarea fizica! Un individ bine dezvoltat fizic, bine antrenat fizic, are o
personalitate echilibratd, e mai stabil dpdv emotional, are o0 minte mai “ascutitd”, cu o capacitate mai
bund de gandire, de concentrare, de analiza si decizie, care ii permite mult mai bine sa se adaptateze
conditiilor sociale diverse. Educatia fizica ne invatd cum sa dobandim abilitati (nu doar fizice) — sa fim
mai puternici, mai rapizi, sa ne coordonam mai bine, sa avem un echilibru mai bun, sa avem rezistenta
mai buna, ..., dar, in acelasi timp, sa obtinem si atribute sociale — empatie, respect, Intelegere, acceptare,
prietenie, colaborare, ne invata spiritul de echipa, respectul pentru reguli, lucruri esentiale pentru relatii
sociale sandtoase, relatii bune cu cei din jur! (Dyer AM, et al., 2017)>

In epoca modernd, in mijlocul tuturor cuceririlor tehnologice, digitale, educatia fizica si sportul
sunt considerate esentiale pentru sanatate, pentru forfa noastra, nu doar fizica, ci acea forta care ne face
apti (inclusiv rational, emotional, psiho-social, ...) sd ne adaptdm diverselor conditii $1 momente de
viata, sa fim fit (fitness) si sd avem acea buna-stare (well-being) pe care ne-o dorim cu totii. Unii spun
ca termenul de fitness ar reprezenta abilitatea noastrd de a face fatd nevoilor impuse de mediul
inconjurator (chiar daca nu mai suntem doar vanatori, sa recunoastem ca aceste cerinte externe, la ora
actuala, in epoca moderna, sunt destul de solicitante pentru oricare dintre noi!). Deci, ne antrendm ca sa
fim fit si asta ne ajutd sd ne pastram starea de sanatate! Fiind fit §i sdnatosi, ne putem maximiza
performantele — fizice, dar si pe cele sociale, psiho-emotionale!

In mare parte din tarile anglofone, programele scolare de educatie fizica din ultimii ani subliniaza
importanta majora a schimbarii conduitei fatd de aceastd disciplind, mentionand beneficiile activitatii
fizice, de formare a unui stil de viatd activ, respectiv de stabilire a unor conexiuni mai largi, mai
complexe, cu comportamente sanatoase si o stare de “well-being” pentru fiecare persoana in parte!
(Thorburn M, 2016)’ E vorba, in fond, de cultivarea unui anumit stil de viata, de adoptarea anumitor
obiceiuri (fizice) pentru a sta fit, pentru a ne pastra sanatatea sau pentru a deveni sanatosi! Cu alte
cuvinte, un obiectiv ”maret”, extrem de complex, cu bataie foarte lunga, care trebuie avut in vedere de

la orele de educatie fizica din scoala!
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De fapt, beneficiile starii de sanatate per ansamblu depasesc destul de mult pe cele oferite ”doar”
de starea de fit (longevitate, cu imbatranire mai “frumoasd”, o mai buna calitate de viata, stress mai

redus, valori mai bune ale TA, incidenta mai redusa a o serie de afectiuni, mai putina durere, ...!).

Metode Moderne De Predare

Pentru ca discutam despre metode moderne, actuale, de predare, de pregatire, de antrenament ...
ce inseamnd modern?

- care apartine epocii actuale, care tine de prezent sau de trecutul apropiat, care corespunde
stadiului actual al progresului

- ceva adus la zi, "up-to-date”, avansat
- ceva nou, “groundbreaking”

- 0 modalitate de gandire, de actiune, altfel decat cea traditionala

- ceva conform cu moda zilei, ...

Putem sa ne punem o intrebare: cum de ceva vreme incercam sa recurgem la un alt tip de invatare
(apropos de interventia tehnologiilor avansate in vietile noastre), online, ascultand “expertii” de pe
retelele de socializare (cu o perceptie/invatare superficiala, mai ales prin prisma bombardamentului
informational ... lucru de care se leaga si sugestiile de reducere a intervalului de timp alocat sesiunilor
de invatare), dar, se pare, fara rezultate prea bune in ceea ce priveste eficienta acestora, noul ”modern”
ar putea fi inclusiv Intoarcerea la metode care s-au dovedit In timp eficiente? Sau, macar, utilizarea unei
combinatii intre cele doua ...

Apoi, nu trebuie uitat ca discutdm despre acelasi obiect cu care lucram, caruia ne adresam, corpul

uman, care nu s-a schimbat foarte mult de-a lungul mileniilor!

Obiectivul de baza al orelor de educatie fizica a ramas in mare parte acelasi, numai ca, asa cum
am vazut deja, nu vorbim doar de incercarea de obtinere a unor abilitati fizice, motorii, asa cum
deducem din definirea acestei arii educationale - o arie specifica de educatie care presupune, pe langa
metodele didactice uzuale in faza initiald (prezentari teoretice, explicatii, mecanisme, ...), practicad fizicd
(demonstratii, executii de catre elevi/studenti/sportivi, exercitii repetitive sau variabile, ...), avand ca
obiectiv major, dar si ca element esential de lucru, abilitatile motorii (mers, alergat, sarit, lovit, impins,
tras, aruncat, prins, inot, patinat, schi, mers cu bicicleta, ..., doar cdteva dintre abilitdtile de miscare
fundamentale!), ci o dezvoltare personald mult mai ampla! O intrebare pe care ne-o putem pune la acest
moment: au toti elevii nostrii (macar) aceste abilitati fundamentale la terminarea scolii generale?
Diploma de Bacalaureat n-ar trebui sa insemne (minimal) ca acel tanar e pregatit fizic (pregatirea fizica
nefiind doar fizica, apropos de mens sana in corpore sano!) Deci, avem obiective, dar si

standarde, mai complexe:
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1) elevii sa invete, s3 dobandeasca abilitatile necesare pentru a-si misca corpul, implicit
segmentele sale, in diverse moduri (in conditii de eficientd si sigurantd), respectiv s3 dobandeasca

abilitatile necesare pentru joc/joaca, pentru a practica diferite jocuri/sporturi

2) ne dorim ca ei sa invete sa gandeasca strategic, analitic — s3 implementeze strategii in timpul
jocului, sa fie capabili sd analizeze diverse situatii, s schimbe din mers unele lucruri, sa fie capabili sa

se adapteze noilor situatii, pentru a-si atinge un anumit obiectiv

3) sa invete, sa inteleaga ce inseamna starea de fit (fitness), cum se obtine i cum anume se
mentine, mai ales t{inand seama de legaturile complexe ale acesteia cu starea de sanatate si “well-being”

per ansamblu

4) joaca, joaca, miscare, dar in conditii de siguranta (avem de-a face cu un corp, in fond, destul
de fragil), cu respectarea unor reguli, un joc cinstit, onest, cu respectul celor din jur, cu respectul
acordat invingatorului (e un joc pierdut, dar care poate fi castigat cu altd ocazie), deci cu mesajul
transmis de munca, de efort, de disciplind, de incredere in fortele proprii, de sperantd, care ii poate ajuta
pe invingii de azi sa fie invingatorii de maine

5) sa realizeze cat de importanta e miscarea in viata noastra (nu doar in acel moment, la
varsta copilariei, la scoald, cand e timp de joaca, sunt orele de educatie fizica in orar), cat de importanta
e pastrarea acestei stari fizice de bine, de fitness, pentru sanatatea noastra, pentru acel well-being”,

pe parcursul intregii vieti!

Si avem si o altd categorie de obiective: ce urmarim, de fapt, in munca cu elevii?
- pe prim plan, asa cum spuneam, un aspect destul de clar: dezvoltare fizica, sanatate
- performanta — mai ales cand ne referim la sport, cu precadere la sportul de performanta

- ”body image”, aspectul socio-cultural — care ridica foarte mari probleme in zilele noastre, pentru

ca nu putini sunt tinerii care fac migcare doar pentru ca “’vor sa arate ca cineva anume’! Nu starea lor de
bine e pe primul plan, nu imaginea lor reald (oare cat sunt de multumiti, de impacati, cu imaginea
proprie?), ci o alta imagine pe care vor sd o obtina, fara a sti exact de ce ... foarte probabil, o imagine
nouad care presupune un alt statut, social, financiar, de apartenentd la un anumit grup social, etc.! Si aici
intervin alte Intrebari: se ascunde aici, oare, o problema psihologica, de acceptare proprie? nu ar trebui
sa aflam motivele, nevoile elevilor cu care lucram? si cum anume le aborddm? Cum abordam dorinta
unora de a semana cu ... o iluzie? Vezi cazul personajelor din lumea MARVEL!

- diferente in abordare legate de varsta (elevi, studenti), legate de tipul de activitate fizica (ore de

sport, sport de performantd, miscare pentru o buna stare de sanatate, recuperare fizica, ...) (Kruk J,

2009)*
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Adica, e nevoie sa identificdm si nevoile, obiectivele, dorintele personale ale celor cu care
lucram, ceea ce inseamna ca inclusiv modalitatile de a ajunge la obiectivele respective se diversifica si
pot fi, la randul lor, foarte complexe!

Si atunci, cum aborddm intr-o manierd modernd metodele de invatare? In fond, ele nu au cum si
difere foarte mult de cele traditionale, atata vreme cat esentialul a ceea vrem sa obtinem - cunoastere,
gandire criticd, spirit de analiza, abilitati motorii (cand vorbim de zona de educatie fizicd), incredere in
fortele proprii, e acelasi!

Intelegem, oare, altceva prin metoda de invitare acum fati de acum 100 de ani, de ex.? Vorbim
de aceleasi “modalitati/metode de lucru, verificate stiintific, care oferd conditiile optime de invatare
rationald si eficientd, cu posibilitatea implicarii intregii creativitdti didactice, dar si a
manifestarii/participarii maxime a elevului/studentului, respectiv, a relatiei individ-colectiv, cu
dezvoltarea completd a personalititii elevului/studentului”. (Aksovié N, et al., 2023)°

Leskosek (1980) a incercat sa explice acelasi concept astfel : sistemul de proceduri (cai,
mijloace) prin care un individ e invatat — cunoastere (knowledge), obiceiuri (habits) si abilitati (skills),
respectiv procedurile (mijloacele) prin care se transmit acestea". (Leskosek J, 1980)°

E important ca procesul de invatare sa fie fluid, sa foloseasca o varietate largd de metode pentru
a tine elevii atenti, ”prinsi” de procesul respectiv, iar utilizarea de metode alternante poate ajuta acestui
obiectiv, deci creativitatea didactica e unul dintre punctele care trebuie accentuat, mai ales ca la ora
actuala (daca tot facem referire la abordarea modernd) avem la dispozitie o serie de mijloace tehnologice,
electronice, digitale, etc., de care sa ne putem ajuta in acest proces (audio, video, realitate augmentata,
realitate virtuala, interactive electronic white board, etc.). Dar, trebuie sa realizam cat de complex devine
inclusiv procesul de pregatire a orelor in aceste conditii, adica cat de complex (si nu foarte usor) devine
acest proces pentru cadrul didactic de predare, care trebuie sa fie in permanenta la zi cu aceste noi, i in
continud modernizare, cuceriri tehnologice! Colaborarea cu specialisti din domeniul IT, comunicare,
cred ca e si ea necesara pentru stapanirea acestor noi tehnologii.

Scopul metodelor moderne de predare trebuie orientat spre a combina tehnici inovative cu
instrumente educationale menite sa faca ora de predare cat mai interactiva si eficientd; aceste metode ar
trebui sd integreaze gandirea critica, analiza, sensibilitatea socio-culturald, invatarea socio-psiho-

emotionala, ...

Iata doar cateva dintre principiile metodelor moderne de predare propuse pentru (dar si de
catre) educatorii sec. XXI:

1. predarea centrata pe elev - daca in metodologiile trecute, procesul de invatare era centrat pe
profesor, metodologiile actuale tind sd se orienteaze pe elev — profesorul “livreaza” lectiile intr-un mod
pliat pe abilitatile, interesele si nevoile elevilor; daca elevii sunt orientati spre invatare vizuald, ar trebui
utilizate mai multe prezentari video si informatii grafice in lectiile predate; apoi, pot fi incurajati elevii
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sd participle activ la clasd, cu solicitarea regulatd a feedback-ului, astfel putand fi (re)evaluate si
ameliorate metodele de predare

2. integrarea tehnologiei - predarca moderna ar trebui sd se bazeze pe cele mai recente
tehnologii — white boards, seturi AR/VR (realitate augmentata/realitate virtuald), aplicatii educationale
din zona high-tech, ... eventual cu redarea unui video in fundal sau a unui podcast pentru cei care
integreaza mai bine un mesaj audio

3. activarea gandirii critice - orientarea spre metode care activeaza gandirea critica, analitica,
respectiv gandirea orientatd spre gasirea de solutii, cu alte cuvinte, elevii trebuie incurajati sa analizeze
informatiile disponibile, sd puna intrebari si sa isi foloseasca cunoasterea pentru a rezolva problemele
ridicate

4. educatie incluziva - tehnologiile secolului 21 sunt incluzive prin natura lor: orice elev sau
student poate participa la procesul de invatare, indiferent de provenientd, abilitati, orientare/filozofie
cultural-religioasa, ...

5. abordare interdisciplinara - elevii sunt incurajati sa umple golurile dintre diferite subiecte si
domenii, sa fie implicati activ in dezvoltarea cunoasterii; astfel, ei 1si imbunatatesc intelegerea si
aplicarea conceptelor abordate

Si cateva exemple de abordare moderna a orelor:

1. gamification - aplicarea unor elemente de design specifice jocurilor (inclusiv electronice) in
sala de curs, cu recunoasterea succesului, a celui/celor mai bun/buni, cu premii oferite pentru a motiva
efortul si a incuraja participarea, dar si pentru recunoasterea, performantei; € o modalitate ce asigura

implicare crescuta, atentia, participarea activa a elevilor, prin acest mediu ’game-like’

2. project-based learning — 0 metoda care incurajeaza elevii sa lucreze pe problematici reale,
prin explorare, investigatii/cercetare pe termen lung, cu obiective precise, intelegand si aprofundand cu
rdbdare, Tn timp, subiectele abordate; definirea proiectului din curricula de curs, angajarea in cercetare,
dezbaterea problemelor care apar, dezvoltarea gandirii critice, analitice gasirea de solutii la probleme
reale, cu stimularea colaborarii dintre elevi, a spiritului lor creator, cu evaluarea muncii depuse
(individual si colectiv); la final, cu prezentarea rezultatelor - Tn colectiv (pentru audienta mai largd),

pentru sublinierea efortului depus, munca fiind apreciata si valorificata

3. spaced learning - structurarea materiei in sesiuni scurte, concentrate, de max. 10-20’,
incluzand intervale de pauza sau alte activitati - quiz-uri, jocuri), care sa-i ajute mai bine sa-si mentina
atentia, interesul asupra lucrurilor importante , dar si sa le memoreze mai bine, cu drag (fiind legate de

lucruri mai vesele)

4. flipped classroom — elevii primesc anumite teme pe care sa le studieze acasa, pe care le discuta

apoi la clasa si le clarifica intr-o bund masura, pentru ca dupd aceea sa-si verifice intelegerea acestora
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(metoda ar oferi mai mult timp pentru abordarea unei teme, in liniste, relaxat, cu posibilitatea unei mai
bune intelegeri a acesteia)

5. collaborative learning — realizarea de grupuri de lucru pentru rezolvarea unei anumite
probleme, cu asigurarea de roluri in cadrul grupului, cu facilitarea interactiunii, monitorizarea
progresului, reflectie asupra colaborarii

6. service learning - proiecte, servicii in folosul comunitatii

7. crossover learning - lucrurile invatate teoretic la clasa de curs se combina cu experiente mai
practice din lumea reald (seminarii, muzee, sali de expozitie, afard in naturd, ...), motivand elevii sa
investigheze conceptele invatate in diverse medii, sa exploreze, s realizeze conexiuni, sa vada utilitatea
practica a lucrurilor teoretice Invatate, ceea ce face ca experienta practica, din viata de zi-cu-zi sa ofere

posibilitatea unei cunoasteri mai aprofundate a unei anumite tematici

8. kinesthetic learning (sau video/audio/kinesthetic) - facilitarea expresiei si exprimarii fizice,
prin miscare, prin folosirea simturilor, folosirea de obiecte manipulabile, ..., o abordare care le ofera

deschiderea spre oportunitdti multiple, le creste in plus increderea in fortele proprii, ... (Jaganathan P,

2022)

Poate ca existd un oarecare noroc al profesorilor de educatie fizica, daca ne gandim ca la orele
lor esentialul e, pana la urma, tot miscarea, tot repetarea cam a acelorasi exercitii specifice anumitor
grupe musculare, respectiv pentru obtinerea anumitor abilitati motorii specifice, tot utilizarea anumitor
tipuri de antrenament cunoscute pentru obtinerea acelor abilitati specifice la care faceam referire. Ce

intervine aici in plus? Iata cateva elemente enumerate mai jos:
- vizionarea de filme (video learning, analyzing) cu experti in domeniu

- vizionarea de materiale audio-video care prezintd mecanismele si diferentele dintre diverse
tipuri de migcare, de antrenament (vezi abordarea antrenament aerob vs antrenament anaerob), care, pe
langa exemplicarea practica, asigurd o intelegere mai buna a efectelor lor; tehnologia multimedia vine
cu o abordare mai dinamica, dar si mai intuitiva, efectele in procesul de invatare fiind mai bune fata de

cele obtinute doar prin explicatii teoretice (Huyen HT, 2022)*

- vizionarea de imagini care simuleaza (digital, de ex.) miscarile/tehnicile care se vor invatate,

cu o mai buna prezentare si, automat, intelegere a mecanismelor implicate

- posibilitatea utilizarii de aparate si device-uri moderne (chiar sali, terenuri, bazine speciale, de

ex.) care pot ajuta la cresterea performantei fizice (cu costurile aferente)

- evaluarea medicala, pe de o parte pentru evaluarea starii de sanatate a elevilor/sportivilor (mai

ales in conditiile in care acestia sunt supusi la antrenamente intense, care supun organismul (toate
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organele, mecanismele fiziologice) la solicitdri neobisnuite), iar pe de alta parte, pentru evaluarea unor
elemente legate de performanta fizica, urmarirea acesteia in dinamica, sau de limitarea fizica (consum

maxim de Oz, "lactate threshold", ...), care poate fi de ajutor in incercarea de crestere a performantei

- un alt aspect interesant e cel legat de utilizarea amelioratorilor de performanta — trecand dincolo
de discutia, extrem de ampla, "da sau nu", se pune inclusiv problema eventualelor efecte secundare,
inclusiv pe termen lung, efecte care e bine sa fie cunoscute de cei care folosesc astfel de substante, si ele
pot fi prezentate (materiale video, audio, exemple de sportivi care au trecut prin astfel de experiente, ...),
pentru intelegerea mecanismelor de actiune, a efectelor lor pozitive, dar si a celor secundare posibile;
acest lucru permite si o discutie deschisa legata de motivatia (psihologicd) din spatele utilizarii de astfel
de amelioratori, cateodata doar pentru o altfel de imagine, fara a se tine cont de posibilele efecte nocive

in anumite situatii.

Concluzie

Nu cred ca existd sau ca trebuie sa punem o granitd foarte precisa intre stilul de invatare
traditional si metodologia modernd de invatare. De fapt, in realitate, foarte probabil, cele doud merg
mana 1n mana, se suprapun, se sustin una pe cealaltd, ambele avand ca obiectiv central transmiterea
cunoasterii. E tot mai evident ca trebuie pus un accent major pe diferentele dintre elevi, de fapt, pe
nevoile lor diferite, ceea ce Tnseamna ca trebuie adoptate metode variate care sa vina in Intampinarea
acestor nevoi. Cum elevii sunt tot mai la curent cu tehnologiile moderne, vad si aud foarte multe, invata
foarte multe lucuri pe cont propriu, sunt supusi unui constant bombardament informational Tnca de mici,
trebuie inteleasa lipsa lor de atentie si implicare la orele, asa-zis, clasice de curs, si gasite metode noi de
predare, de abordare, mai interesante pentru ei, interactive pe cat posibil, care sa-i atraga si sa le mengina
interesul. In plus, prin adoptarea acestor metode moderne, elevii se vor simti oarecum mai "in largul

lor", mai "intelesi", mai ascultati, ceea ce le va creste interesul si implicarea.

Chiar daca aceste abordari moderne reprezinta o reald provocare in primul rand pentru dascali,
de ambele parti se deschide o poarta larga spre creatie, inovatie, spre gandire, gandire critica, analiza,
colaborare, argumentatie, gasirea de solutii, inclusiv solutii valabile unor probleme practice din viata de
7i cu zi, ceea ce inseamna, cu atat mai mult, pregatire mai buna pentru viitor, oferindu-le elevilor, odata

cu libertatea de gandire, mai multa independenta, adaptabilitate, mai multa siguranta si mai putin stress.
Bibliografie:

1. Bronikowski M, 2010 - Physical education teaching and learning, Akademia Wychowania
Fizycznego m. Eugeniusza Piaseckiego w Poznaniu;

https://www.researchgate.net/publication/275654851

223



CONFERINTA NATIONALA: METODE ACTUALE DE PREDARE SI PREGATIRE IN EDUCATIE FIZICA S| ANTRENAMENT SPORTIV - Editia | - OCTOMBRIE 2024

2. Dyer AM, Kristjansson AL, Mann MJ, et al., 2017 — ”Sport Participation and Academic
Achievement: A Longitudinal Study”, American Journal of Health Behavior, vol. 41, no. 2: 179-185 (7)

3. Thorburn M, Univ. of Edinburgh, 2016 — Fitness and Physical Activity Curriculum;
https://www.researchgate.net/publication/291832578

4. Kruk J, 2009 — “Physical Activity and Health”, Asian Pacific journal of cancer prevention
(APJCP); vol.10 (5): 721-728

5. Aksovi¢ N, Bjelica B, Jovanovi¢ L, et al., 2023 - Teaching methods in teaching physical
education, ltalian Journal of Sports, Rehabilitation and Posturology; 10 (24); 3: 2452 — 2464

6. Leskosek J, 1980 - Theory of physical culture, Belgrade: Nip Partizan

7. Jaganathan P, 2022 - Teaching Methods In The 21St Century, International Journal of Arts,

Science and Humanities; https://doi.org/10.34293/sijash.vI0iS1-523 1
8. Huyen HT, 2022 - The Application of Modern Educational Technology in Sports Training,
International Journal of Advances in Engineering and Management (IJAEM), vol. 4, issue 1: 909-911

224


https://www.researchgate.net/publication/291832578
https://doi.org/

CONFERINTA NATIONALA: METODE ACTUALE DE PREDARE SI PREGATIRE IN EDUCATIE FIZICA S| ANTRENAMENT SPORTIV - Editia | - OCTOMBRIE 2024
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Mircea Crisan’, Viorel Petru Ardelean®, Viad Adrian Geanti’”*

IScoala Gimnaziali ,,Andrei Saguna”, Arad
2Universitatea ,,Aurel Vlaicu” din Arad, Facultatea de Educatie Fizica si Sport

3Universitatea ,,Aurel Vlaicu” din Arad Centrul de Cercetare pentru Activititi Fizice

Abstract: Studiul investigheaza influenta traseelor utilitar-aplicative asupra dezvoltarii abilitdtilor motrice la elevii
din ciclul gimnazial, in cadrul orelor de educatie fizica si sport. Materiale & Metode: Am realizat un studiu longitudinal,
bazat pe observatie pedagogica, care a implicat doua grupuri de elevi din clasele a VII-a si a VIII-a, provenind din mediul
rural al judetului Arad: un grup experimental si unul de control. Elevii au fost evaluati in doud etape — una initiald si una
finala — utilizand o serie de teste specifice. Analiza datelor a fost realizata prin statistica descriptiva. Rezultate: S-au
identificat diferente semnificative intre cele doua grupe in performanta la traseul utilitar-aplicativ, grupul experimental
demonstrand imbunatatiri notabile. Concluzii: Interventiile aplicate au avut un impact pozitiv asupra dezvoltarii abilitatilor
motrice ale elevilor din grupul experimental, confirmdnd eficienta traseelor utilitar-aplicative in imbunadtatirea
performantelor fizice.

Cuvinte cheie: trasee utilitar aplicative, abilitati motrice, rezultate, lectia de educatie fizica si sport.

Introducere

Deprinderile motrice utilitar-aplicative reprezintd o categorie de continuturi care aduc o
importanta contributie la realizarea obiectivelor educatiei fizice scolare. Aceasta categorie de deprinderi
se regiseste atat intAmplitor in viata cotidiand, cat si in activitti particularizate sau profesionale. in
activitatea scolara aceste deprinderi sunt mijloace eficiente pentru pregatirea fizicd a elevilor. (Scarlat
E. & Scarlat M., 2011)

Deprinderi motrice utilitar-aplicative, din aceasta categorie fac parte echilibrul, tararea, catararea,
coborarea, escaladarea, tractiunea, impingerea, ridicarea si transportul de obiecte. Prin specificul
acestora si utilizarea lor se va contribui la dezvoltarea calitatilor motrice de baza si a unor importante
componente psihice, dar si volitionale, cum ar fi darzenie, vointa, curaj. (Catdneanu & Ungureanu, 2016)

Parcursurile si traseele utilitar-aplicative reprezinta structuri complexe care includ deprinderi
motrice de bazd (mers, alergare, sarituri, aruncari, prinderi), deprinderi motrice utilitar-aplicative
(catarare, escaladare, echilibru, tarare, ridicare si transport de greutdti, tractiune, impingere) si elemente
tehnice din diverse ramuri sportive. Aceste trasee asigura o mare densitate motrica in lectii, indiferent
de conditiile materiale existente. [https://www.asociatia-profesorilor.ro]

Pentru desfasurarea acestora, este necesar sa existe aparate, instalatii si obiecte adecvate. La

organizarea traseelor se vor lua masuri de igienizare a suprafetelor de joc si de verificare a materialelor
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incluse in parcurs. Eficienta traseelor utilitar-aplicative depinde de participarea emotionald a elevilor,
lungimea traseului, numarul de obstacole, elementele materiale de dificultate, viteza de deplasare si
organizarea sub forma de intrecere

Aceste trasee pot fi organizate cu mijloace adecvate in orice conditii materiale sau climatice, atat
in sala de sport, cat si in aer liber. Formele de organizare includ: stafeta, urmarire si torent. Cel mai
frecvent utilizat procedeu de organizare este acela in care elevii se deplaseaza unul dupa altul pe traseu.

Traseele si parcursurile utilitar-aplicative sunt extrem de eficiente si versatile in lectiile de
educatie fizica, adaptandu-se la diverse conditii de lucru si la toate categoriile de elevi, indiferent de
varstd sau nivel de cunostinte. Acestea permit selectia exercitiilor potrivite pentru specificul fiecarei
lectii. Utilizarea acestor mijloace contribuie la crearea unui climat favorabil si motivant pentru elevi, in
timp ce dezvolta si perfectioneaza diverse calitdti motrice de baza si abilitati utilitar-aplicative, avand
valente formativ-educative importante. Schimbarea periodicd a traseelor si parcursurilor este
recomandatd pentru a asigura o solicitare variatd si complexd a elevilor, de la o lectie la alta.
[www.edict.ro/]

Traseele utilitar-aplicative permit exersarea generalizatd a deprinderilor motrice de bazad si
utilitar-aplicative, oferind noi valente pozitive, precum: dezvoltarea mai multor calitdti motrice printr-
un singur sistem de actiune; combinarea calitdtilor motrice, cum ar fi viteza-indemanarea si forta-
rezistenta; si Tmbunatatirea calitatilor moral-volitive si a starii emotionale a elevilor. Aceste trasee
contribuie la 0 mare densitate motrica in lectiile de educatie fizica si sport.

Pentru organizarea traseelor utilitar-aplicative, se vor lua masuri de igienizare a suprafetelor
utilizate si de prevenire a accidentarilor. Cerintele pentru organizare includ: introducerea deprinderilor
bine consolidate; cresterea progresiva a numarului de statii; alternarea statiilor dificile cu cele usoare;
verificarea stdrii aparatelor si echipamentelor; si evitarea plasarii obstacolelor dificile la finalul traseului.

Dozarea efortului se va face prin: numarul de obstacole; Tndltimea acestora; cresterea numarului
de trasee parcurse integral; si modificarea continutului fiecirei statii sau obstacol. In functie de spatiile
disponibile, traseele pot fi organizate in forma liniara, de ,,U”, in cerc sau in bucla (dus-intors), si se pot
desfdsura atat in interior (in sala de sport sau in sala de clasd), cat si in aer liber (Scarlat, E. & Scarlat,
M., 2000).

Traseele utilitar-aplicative pot fi clasificate in functie de gradul de complexitate in urmatoarele
tipuri:

e Trasee de lungime mica
e Trasee de lungime medie

e Trasee de lungime mare
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eqge vy

complex al acestora, care poate fi aplicat in cadrul lectiilor de educatie fizica si sport (Dobrescu &

Constantinescu, 2006).

Criterii de Clasificare a Traseelor Utilitar-Aplicative

Traseele utilitar-aplicative pot fi clasificate conform mai multor criterii, care includ:

Elementele de bazd continute: Traseele sunt clasificate in functie de tipul obstacolelor sau
sarcinilor pe care le includ.

Dificultatea atelierelor sau angajamentelor: Aceste trasee pot varia in functie de complexitatea si
dificultatea atelierelor sau sarcinilor.

Capacitatile conditionale sau coordinative predominante solicitate: Clasificarea traseelor se
poate face 1n functie de abilitatile fizice specifice solicitate, cum ar fi forta, agilitatea, echilibrul
sau coordonarea.

Durata si lungimea traseului, precum si numarul de obstacole sau ateliere: Traseele se
diferentiaza si dupa durata necesara pentru parcurs si numarul de obstacole sau ateliere incluse.

Cadrele didactice pot adapta traseele in functie de varsta si abilitatile elevilor prin ajustarea

urmatorilor indici:

Lungimea traseului si numarul de repetari: Modificarea lungimii traseului sau a numarului de
repetari.

Numarul obstacolelor: Ajustarea numarului de obstacole.

Tipul si caracterul obstacolelor: Diversificarea tipurilor si caracteristicilor obstacolelor.

Obiecte si materiale: Utilizarea materialelor care pot creste dificultatea traseului.

Viteza de deplasare: Stabilirea vitezei de parcurs solicitate.

Organizarea activitatilor: Posibilitatea organizarii traseelor sub formd de intreceri, stafete sau

circuite (Fiedler, 1998).

Materiale & Metode

Studiul nostru este unul de tip longitudinal bazat pe observatie pedagogicd si experiment

pedagogic, avand ca scop evaluarea performantelor elevilor in cadrul traseelor utilitar-aplicative

desfasurate n lectiile de educatie fizica si sport.

In anul scolar 2023-2024, am implementat, in cadrul lectiilor de educatie fizica si sport, exercitii

fizice specifice pentru a dezvolta capacitdtile conditionale si coordinative necesare parcurgerii eficiente

a traseelor utilitar-aplicative.

Esantionul studiat a fost format din 60 de elevi din clasele a VII-a si a VIII-a din mediul rural,

impartiti in doua grupuri: un grup de control si un grup experimental. Grupul de control a fost constituit

din 30 de elevi de la Scoala Gimnaziald ,,Teodor Pacatian” din Ususdu, judetul Arad. Grupul
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experimental a fost format din 30 de elevi de la Scoala Gimnazialad ,,Andrei Saguna” din localitatea
Andrei Saguna, judetul Arad.
Aceastd lucrare face parte dintr-o cercetare mai ampla, in care s-au realizat teste variate si s-au
aplicat mai multe metode, dar aici prezentam o parte dintre rezultate.
Pentru evaluarea performantelor elevilor, a fost utilizat urmétorul test:
1. Traseul Utilitar-Aplicativ: Evaluarea abilitatilor motrice prin parcurgerea unui traseu cu 8§
obstacole, inclusiv rostogolire, mers in echilibru pe banca de gimnastica, tarare, sarituri, catarare-

coborare, aruncare la tinta, escaladare si alergare de viteza.

= S

—]
o

I i

Figura 2. Moment din timpul testarilor / Traseu utilitar-aplicativ

Exercitiile au fost adaptate in functie de locatie, materialele utilizate si timpul disponibil.

Testarile subiectilor au fost efectuate in doua etape: initiald si finala.

Am optat pentru acest tip de evaluare pentru a identifica progresele elevilor si efectele exercitiilor
fizice asupra capacitatii motrice in scopul parcurgerii traseului utilitar-aplicativ.

Consideram faptul ca aceastd metodologie ne permite o evaluare comprehensiva si detaliata a
dezvoltarii motrice a elevilor, oferind date relevante pentru analiza efectelor interventiei aplicate.

Utilizam analiza statisticd pentru a masura si interpreta variabilele de performantd in timp si,

pentru a evalua impactul diferitelor interventii pedagogice asupra rezultatelor elevilor.
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Datele au fost analizate utilizdnd indicatorii statistici descriptivi, inclusiv media (M), deviatia

standard (SD) si coeficientul de variatie (CV%), cu ajutorul programului IBM SPSS v.23.

Tabel 1. Programul de exercitii fizice: tipuri, dozare si frecventa in cadrul experimentului

Denumirea
Nr. B L Dozare Frecventa interventiilor
mijloacelor/exercitiilor
Crt ] (min/ord) (ori/sapt.)
aplicate

Durata

experimentului

Scarita de  antrenament:
1 diverse variante de mers, 2-8 minute/ora 2x/saptamana

alergare si sarituri

Sept-Dec 2023 — 10
sdptdmani;
lan-Feb 2024 - 9
sdptamani;

Martie 2024 - 4

saptamani
Complex de exercitii cu
) Oct 2023 - 3
bastonul (pentru 1Incdlzirea ]
sdptdmani;

2 articulatiilor, tonifierea  8-10 minute/ora 2x/saptamana
musculard si  coordonarea

segmentelor)

Dec 2023 - Feb 2024

— 9 saptamani

Secvente de trasee utilitar-
aplicative pentru dezvoltarea )

3 ) ) ) 6-8 minute/ora 2x/séptamana
deprinderilor motrice de baza

si utilitar-aplicative Tn aer liber

Oct-Nov 2024 - 5

sdptamani

Secvente de trasee utilitar-
aplicative pentru dezvoltarea )

4 ) ) ) 6-8 minute/ora 2x/saptamana
deprinderilor motrice de baza

si utilitar-aplicative 1n interior

Dec 2023 - lan 2024 -

4 saptamani

Traseu utilitar-aplicativ cu 8
5 obstacole, identic cu cel de la 2x/elev/ora 1x/sdptdmana

testare

Martie 2024 - 4

sdptamani

Rezultate

Tabel 2. Analiza statistica a performantelor la traseul aplicativ utilitar in zona rurald pentru

grupul de control (Teodor Pacatian Ususau) si grupul experiment (Andrei Saguna) la testarile initiale si

finale.
S.E.
Grupa Variabila Testare Zona N SD CV%
Mean
Traseu Aplicativ Utilitar (s) Initiala 30 3440 410 075 1192
Control — Rural
Traseu Aplicativ Utilitar (s) Finala 30 429 078 12.55
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Traseu Aplicativ Utilitar (s) Initiala 30 2767 512 093 18.50
Rural
Traseu Aplicativ Utilitar (s) Finala 30 2590 474 086 18.30

Experiment

Nota: * - pre-test, **-post-test

In cadrul analizei statistice a performantelor grupurilor control si experiment pentru variabila
,» Traseu Aplicativ Utilitar” in zona rurald, observam urmatoarele rezultate:

Grupul de control a inregistrat un timp mediu initial de 34.40 + 4.10 s, iar la testarea finala,
timpul mediu a scazut usor la 34.17 £ 4.29 s, cu o variatie mica (CV% de 11.92 la initial si 12.55 la
final).

In contrast, grupul experimental a pornit cu un timp mediu initial mai scizut, de 27.67 +5.12's,
iar la testarea finald, timpul a continuat sa scadd semnificativ la 25.90 + 4.74 s, indicand o imbunatatire
considerabila a performantei (CV% de 18.50 initial si 18.30 final).

De remarcat este ca grupul experiment a inregistrat o progresie mai evidenta in eficienta la final

comparativ cu grupul de control, sugerand un impact pozitiv al interventiei.

I Testare inifiald (s)
Il Testare finala (s)

357

g

Traseu Aplicativ Utilitar (s)
3 i

g

10

Control Experiment

Grupa

Figura 3. Compararea performantelor la Traseul Aplicativ Utilitar intre grupurile Control

(Teodor Pacatian Ususau) si Experiment (Andrei Saguna), la testdrile initiale si finale
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: *
257
207 20

Control B:perlumam control Experlirrent
Grupele in etapa initiald Grupele in etapa finald

Traseu Aplicativ Utilitar (s)
§ §
Traseu Aplicativ Utilitar (s)
g
1

5

Figura 4. Distributia timpilor pentru traseul aplicativ utilitar in grupele control (Teodor

Pacatian Ususdu) si experiment (Andrei Saguna) la testarile initiale si finale.

Prima imagine din Figura 4 care evidentiaza grupurile control si experiment in etapa initiala, ne
indica faptul ca grupul experiment a avut, in medie, timpi mai mici comparativ cu grupul de control.

Grupul experiment are o distributie superioara a valorilor, ceea ce indica o variabilitate mai mare
intre participanti. Valorile medianei (linia neagrd din interiorul casetelor) aratd o diferenta clara intre
cele doud grupuri.

A doua reprezentare grafica din colaj reprezinta cele doua grupuri in etapa finald. Aceasta indica
o Imbunatatire vizibila in cazul grupului experiment, cu o reducere a timpilor si o variabilitate mai mica
decét la testarea initiala. Grupul de control nu prezinta modificari semnificative intre testdrile initiale si

finale, pastrand o medie si o variabilitate similara.

Concluzii

Studiul a demonstrat eficacitatea traseelor utilitar-aplicative in Tmbunatatirea abilitatilor motrice
ale elevilor din ciclul gimnazial, evidentiind diferente semnificative intre grupul experimental si cel de
control. Elevii care au participat la antrenamentele specifice au inregistrat progrese semnificative in ceea
ce priveste timpul de parcurgere a traseelor, ceea ce reflectd o dezvoltare multilaterala a calitatilor
motrice, precum forta, echilibrul, agilitatea si coordonarea. Aceste imbunatatiri au fost evidentiate atat
de scdderea timpului de parcurgere a traseului utilitar-aplicativ, cat si de variatia mai micd in
performantele elevilor la testarile finale pe baza rezultatelor statistice obtinute.

In contrast, grupul de control, care nu a beneficiat de interventia specifici, nu a prezentat o
evolutie notabila, pastrand rezultate similare intre testdrile initiale si finale. Aceste rezultate valideaza
ipoteza initiald conform careia traseele utilitar-aplicative reprezintd un instrument eficient in cadrul
orelor de educatie fizica, contribuind semnificativ la dezvoltarea abilitatilor motrice de baza si la crearea

unui mediu de invatare stimulant si motivant pentru elevi.
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Prin urmare, introducerea traseelor utilitar-aplicative in curriculumul de educatie fizica ar trebui
incurajata pentru a spori nu doar performantele fizice ale elevilor, ci si pentru a le Tmbunatati abilitatile
volitive si psihice. Versatilitatea acestor trasee le face aplicabile intr-o gama larga de conditii, oferind

multiple oportunitati de dezvoltare si exersare a unor abilitdti esentiale pentru viata de zi cu zi.
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Abstract:Populatia globala vdrstnica (varsta >65 de ani) este in continud crestere, generand preocupari tot mai
mari privind sandtatea si bundstarea acesteia. Pe masurd ce imbatranim, sandtatea fizicd si mentala se deterioreaza treptat,
ceea ce face ca ingrijirea geriatrica sa fie esentiald. Proiectul Erasmus+ PowerAge a contribuit la dezvoltarea unor
instrumente eficiente pentru evaluarea si imbundtdtirea conditiei fizice a persoanelor vdrstnice, precum §i la promovarea
unui stil de viata activ si sandtos. Studiul exploreaza importanta activitatii fizice in mentinerea conditiei functionale a
varstnicilor, concentrandu-se pe bateria de teste Senior Fitness Test (SFT), utilizat pentru a evalua conditia fizica a seniorilor.
Concluziile evidentiaza impactul pozitiv al programelor de exercitii fizice structurate asupra sanatatii si calitatii vietii
persoanelor in varsta.

Cuvinte cheie: populatia varstnica, evaluare geriatricad, activitate fizica, senior fitness test, sandtate functionald,

calitatea vietii, exercitii fizice

Introducere

Seniorii reprezinta un segment al populatiei care necesitd o atentie sporita in ceea ce priveste
mentinerea sdnatatii si a functionalitatii fizice. Odata cu inaintarea in varsta, apar modificari fiziologice
naturale care afecteazd masa musculard, densitatea osoasa si capacitatea cardiovasculara (Possamai et.
al., 2015; Sampaio et. al., 2020; Batista et. al., 2020), ceea ce creste riscul de fragilitate si scade
mobilitatea. In acest context, activitatea fizici joacd un rol esential in mentinerea independentei
functionale si imbunatatirea calitatii vietii la persoanele 1n varsta (Cossio-Bolafios et. al., 2024; Paterson
& Warburton, 2010).

Proiectul Power Age, finantat prin programul Erasmus+, are ca obiectiv promovarea activitatilor
fizice si a unui stil de viata activ pentru persoanele 1n varsta, in vederea imbunatatirii calitatii vietii si a
sanatatii acestora. Acesta se concentreaza pe dezvoltarea de cursuri de formare pentru profesionistii care
lucreaza cu seniorii, oferindu-le instrumentele si cunostintele necesare pentru a adapta programele de

exercitii fizice la nevoile specifice ale persoanelor in varstd. Acest proiect este realizat in colaborare cu
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mai multe institutii din Romania, Portugalia si Turcia, si urméreste sa contribuie la o mai buna integrare
a seniorilor in societate prin promovarea unui stil de viata activ si sanatos.

In cadrul proiectului, se pune accent pe importanta mentinerii unei bune functionalitati fizice si
mentale la seniori, dar si pe prevenirea bolilor cronice si a riscurilor asociate inactivitatii.

Activitdtile din proiect includ crearea de programe de antrenament personalizate si accesibile,
adaptate capacitatilor fiecarui individ, folosind teste precum Senior Fitness Test pentru a evalua si
monitoriza progresul. In plus, seniorii vor completa chestionare, precum PARQ (Physical Activity
Readiness Questionnaire) si EQ5DL, pentru a identifica posibile riscuri si a evalua calitatea vietii
acestora.

Senior Fitness Test (Rikli & Jones, 2013; Langhammer & Stanghelle, 2015; Ignasiak et. al.,
2020) este un instrument folosit pentru a evalua conditia fizica a seniorilor si capacitatea lor de a
desfasura activitati zilnice. Testul permite monitorizarea unor parametri importanti precum forta,
flexibilitatea, echilibrul si rezistenta, fiind util in personalizarea programelor de exercitii fizice si
prevenirea riscurilor asociate sedentarismului.

Chestionarul PARQ (de Oliveira Luz, et. al., 2007) este conceput pentru a identifica persoanele
care ar trebui sd solicite sfaturi medicale Tnainte de a incepe activitati fizice, pe baza istoricului lor
medical. Acesta ajuta la siguranta seniorilor in cadrul programelor de exercitii, asigurand ca interventiile
sunt adecvate starii lor de sanatate.

De asemenea, chestionarul EQSDL (Lay et. al., 2023; Hernandaz et. al., 2019; ) evalueaza cinci
dimensiuni ale calitdtii vietii: mobilitate, Ingrijire personald, activitati zilnice, durere sau disconfort si
anxietate sau depresie.

Acest instrument oferd o imagine detaliatd a stirii de bine si a functionalititii seniorilor,

permitand identificarea zonelor in care acestia ar putea avea nevoie de sprijin suplimentar sau interventii

Materiale & Metode

Studiul a fost realizat pe un grup de seniori cu varste peste 65 de ani, in cadrul proiectului Power
Age, avand ca scop evaluarea si imbunatatirea conditiei fizice generale.

Pentru a analiza capacitatea functionala si starea de sdnatate a participantilor, s-a utilizat Senior
Fitness Test (SFT), o baterie de teste simple, sigure si eficiente, adaptate pentru persoanele varstnice
(Rikli & Jones, 2013).

Aceste teste evalueazd forta musculard, flexibilitatea, agilitatea si rezistenta aeroba, oferind un
tablou complet al nivelului conditiei fizice. Testele au fost aplicate conform procedurilor standard, iar
rezultatele au fost comparate cu valorile de referinta pentru fiecare categorie de varsta si gen.

Fiecare test trebuie aplicat Intr-un mediu controlat, respectdnd protocoalele de sigurantd si

adaptat in functie de capacitatile fiecarui participant
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Testul Chair Stand 30s (Ridicari de pe scaun 30s):
Acest test masoard forta membrelor inferioare, esentiala pentru activitatile zilnice, precum
ridicarea din pat sau urcarea scarilor. Participantii s-au ridicat de pe scaun timp de 30 de secunde,

numarandu-se ridicarile complete.

Tabel 1. Valorile de referinta la barbati pentru testul CS30s (Wood, 2008)

60-64 <14 14 to 19 >19
65-69 <12 12 to 18 > 18
70-74 <12 12 to 17 > 17
75-79 <11 11to 17 >17
80-84 <10 10 to 15 > 15
85-89 <8 810 14 > 14
90-94 <7 7to 12 >12

Tabel 2. Valorile de referinta la femei pentru testul CS30s (Wood, 2008)

Varsta Sub medie Misthio i) Peste medie
(ani) (repetitii) pett (repetitii)
60-64 <12 12to 17 > 17
65-69 <11 11to 16 > 16
70-74 <10 10to 15 >15
75-79 <10 10 to 15 >15
80-84 <9 9to 14 > 14
85-89 <8 81013 > 13
90-94 <4 4to11 >11

Testul Arm Curl (Flexia antebratului pe brat cu gantera)

Acest test evalueaza forta membrelor superioare. Participantii au efectuat cat mai multe flexii ale
bratului dominant, timp de 30 de secunde, utilizdnd o greutate de 2,27 kg pentru femei si 3,63 kg pentru
barbati.

Tabel 3. Valorile de referinta la barbati pentru Testul Arm Curl (Wood, 2008)

60-64 <16 16 to 22 > 22
65-69 <15 15t0 21 >21
70-74 <14 1410 21 >21
75-79 <13 131019 >19
80-84 <13 1310 19 >19
85-89 <11 11to0 17 >17
90-94 <10 11t0 14 >14
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Tabel 4. Valorile de referinta la femei pentru Testul Arm Curl (Wood, 2008)

Varsta Sub medie Mieitts (st Peste medie
(ani) (repetitii) peit (repetitii)
60-64 <13 131019 >19
65-69 <12 12to0 18 > 18
70-74 <12 12to 17 > 17
75-79 <11 11to 17 > 17
80-84 <10 10 to 16 > 16
85-89 <10 10to 15 > 15
90-94 <8 81013 > 13

Testul Chair Sit and Reach (Din asezat pe scaun, Intinderea bratelor cu atingerea varfurilor)
Acest test masoard flexibilitatea membrelor inferioare, importantd pentru prevenirea
accidentdrilor. Participantii s-au Intins spre inainte cu bratele din pozitia asezat pentru a atinge varfurile

degetelor de la picioare.

Tabel 5. Valorile de referinta la barbati pentru testul Chair Sit and Reach (Wood, 2008)

60-64 <-6.35 -6.3510 10.16 >10.16
65-69 <-7.62 -7.62 10 7.62 >7.62
70-74 <-8.89 -8.89 10 6.35 >6.35
75-79 <-10.16 -10.16 to 5.08 >5.08
80-84 <13.97 -13.97t0 3.81 >3.81
85-89 <13.97 -13.97 to 1.27 >1.27
90-94 <16.51 -16.51 to -1.27 >-1.27

Tabel 6. Valorile de referinta pentru femei la testul Chair Sit and Reach (Wood, 2008)

Varsta Sub medie Medie Peste medie
(ani) (repetitii) (repetitii) (repetitii)
60-64 <-1.27 -1.27to 12.7 >12.7
65-69 <-1.27 -1.27 to 11.43 >11.43
70-74 <-254 -2.54 10 10.16 > 10.16
75-79 <-3.81 -3.81 t0 8.89 > 8.89
80-84 <5.08 -5.08 to 7.62 > 7.62
85-89 <6.35 -6.35t0 6.35 >6.35
90-94 <11.43 -11.43 to -2.54 > 2.54

Testul Back Scratch (Atingerea omoplatilor)

Acest test masoara flexibilitatea umerilor. Participantii au incercat sa apropie sau sa suprapuna

degetele mainilor In zona omoplatilora.
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Tabel 7. Valorile de referintd pentru barbati la testul Back Scratch (Wood, 2008)

60-64 <-16.51 -16.51t0 0 >0
65-69 <-19.05 -19.05t0 -2.54 >-2.54
70-74 <-20.32 -20.32t0 -2.54 >-2.54
75-79 <-22.86 -22.86 to -5.08 >-5.08
80-84 <2-4.13 -24.13 to -5.08 >-5.08
85-89 <-254 -25.4 10 -7.62 >-7.62
90-94 <-26.67 -26.67 t0 -10.16 >-10.16
Tabel 8. Valorile de referinta pentru femei la testul Back Scratch (Wood, 2008)
Varsta . s Medie Peste medie
(ani) S0 ERHE (peniilh o) (Gzsaii)
60-64 <-7.62 -7.62 10 3.81 >3.81
65-69 <-8.89 -8.89 t0 3.81 > 3.81
70-74 <-10.16 -10.16t0 2.54 > 10.16
75-79 <-12.27 -12.27 10 1.016 >1.016
80-84 <-13.97 -13.97to 0 >0
85-89 <-17.78 -17.78 t0 -2.54 >-2.54
90-94 <-20.32 -20.32to -2.54 >-2.54

Testul de ridicare si mers pe loc (2 Minute Step in Place)

Acest test mdsoard rezistenta aerobd, monitorizdnd numarul de ridicédri ale genunchiului la

nivelul soldului In 2 minute.

Tabel 9. Valorile de referintd la barbati pentru testul 2 Minute Step in Place (Wood, 2008)

60-64 <87 87 to 115 > 115
65-69 <87 86 to 116 > 116
70-74 <80 80 to 110 > 110
75-79 <73 7310 109 > 109
80-84 <71 71 to 103 > 103
85-89 <59 591091 >01
90-94 <52 52 to 86 > 86

Tabel 10. Valorile de referinta la femei pentru testul 2 Minute Step in Place (Wood, 2008)

(a?]’i‘;‘rsw Sub medie (repetitii) Medie (repetitii) P‘(*rs;e)erzg?)'e
60-64 <75 75 to 107 > 107
65-69 <73 73 t0 107 > 107
7074 <68 68 to 101 > 101
7579 <68 68 to 100 > 100
80-84 <60 60 to 91 >0l
85-89 <55 55 10 85 > 85
90-94 <4 441072 > 72
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Concluzii

Proiectul Erasmus+ PowerAge are potentialul de a contribui semnificativ la imbunatatirea
sandtatii si calitatii vietii populatiei varstnice.

Programul desfasurat in cadrul proiectului Power Age a demonstrat importanta esentiala a
evaludrii periodice a conditiei fizice a seniorilor prin teste functionale, precum Senior Fitness Test (SFT).

Aceste evaludri nu doar cd oferd o imagine detaliatd asupra nivelului de conditie fizicd al
seniorilor, dar permit si identificarea timpurie a unor posibile deficiente fizice care pot afecta
semnificativ calitatea vietii.

Prin utilizarea acestei baterii de teste, s-a subliniat faptul ca seniorii au nevoie de programe
personalizate de exercitii fizice, adaptate capacitatilor si limitarilor lor functionale. Evaluarea
functionala permite identificarea deficitelor in forta musculara, flexibilitate, echilibru si rezistenta
aerobd, care sunt critice pentru mentinerea independentei in activitdtile zilnice si prevenirea
accidentarilor (Patrizio et. al., 2020; Gibson, Wagner & Heyward, 2024).

Implementarea unor astfel de programe de exercitii, sustinute de evaluari periodice, contribuie la:
e Prevenirea scaderii capacitatilor fizice odatd cu inaintarea in varsta;
e Reducerea riscului de caderi si accidente prin imbunatétirea echilibrului si coordonarii;
o Imbunatatirea calitatii vietii si prelungirea independentei functionale a seniorilor;
o Personalizarea interventiilor fizice, asigurandu-se ca fiecare individ primeste un program adaptat
nevoilor sale specifice.
Astfel, programul de evaluare si interventie fizica ofera un model eficient pentru ingrijirea si

mentinerea sdnatatii seniorilor, avind un impact direct asupra longevitatii si calitatii vietii acestora.
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Abstract

Educatia fizica se refera in principal la pregatirea pentru munca si viata. Importanta calitatilor motrice
rezultd §i din faptul ca un numeros numar apreciabil de practicieni si teoreticieni ai domeniului sustin cd intregul
ansamblu de actiuni motrice si in special corectitudinea cu care sunt executate acestea depind intr-o mare masura
de nivelul de dezvoltare al acestor calitdti si anume motrice. Cunoscand impactul avut de joc in viata copiilor,
aceasta fiind agreat sub toate formele sale si introducdnd in lectiile de educatie fizica din ciclul scolar primar cat
mai multe jocuri care vizeaza dezvoltarea indemanarii generale la copiii de 6-8 ani, valoarea indicilor acestei
calitati motrice vor creste simtitor. Testarile adaptate au evidentiat progrese semnificative ale testarii secundare
fata de testarea initiald cu atdt mai mult cu cdt aceasta reprezintd un grad de dificultate pentru virsta de 6-8 ani

Cuvinte cheie: Educatie fizicd, joc, calitati mortice, indemanare

Introducere

Educatia fizica se referd in principal la pregatirea pentru munca si viatd. Importanta
calitatilor motrice rezulta si din faptul cd un numeros numdr apreciabil de practicieni si
teoreticieni ai domeniului sustin cd intregul ansamblu de actiuni motrice si in special
corectitudinea cu care sunt executate acestea depind intr-o mare masura de nivelul de
dezvoltare al acestor calitati si anume motrice.

Am ales aceasta tema deoarece am considerat ca e o problema deosebit de controversata
care a preocupat in ultimii ani foarte multi specialisti, este aceea a dezvoltarii indemanarii,
cand, ce fel, si cum ar putea sa inceapa sistemul de pregatire la copiii de varsta mica. Si pentru
ca acesti copii 1si concentreaza atentia mult mai bine asupra jocurilor sau a exercitiilor sub
forma de joc, la care iau parte fiind mult mai activi ceea ce denota ca putem sa le trezim mai
mult interesul pentru ceea ce fac, familiarizandu-se mult mai repede cu ordinea si disciplina,
calitdti de care nu ne putem lipsi in pasii urmatori.[1]

Pentru scopul si sarcinile cercetarii trebuie sa abordam teoretic jocurile dinamice si sa
determinam rolul jocurilor in educatia fizica a copiilor din ciclul scolar primar. Pentru a
realiza acest scop, avem in vedere cateva sarcini:

o Determinarea contributiei educatiei fizice si sportului la formarea personalitatii

copiiilor;
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o Analiza continutului educatiei fizice;
o Studierea particularitdtilor pedagogice ale jocurilor dinamice;
o Selectarea si aplicare jocurilor eficiente folosite in educatia fizica a copiiilor din ciclul
scolar primar.
Cunoscand impactul avut de joc in viata copiilor, aceasta fiind agreat sub toate formele
sale, am emis urmatoarea ipoteza de cercetare: daca vom intriduce in lectiile de educatie fizica
din ciclul scolar primar cat mai multe jocuri care vizeaza dezvoltarea indemanarii generale la

copiii de 6-8 ani, valoarea indicilor acestei calitati motrice vor creste simtitor. .[2]

Metode
Studiul experimental al cercetdrii noastre s-a desfasurat la Scoala “Episcop loan
Metianu” din Arad, pe un numar de 15 elevi, cu varste cuprinse intre 7 si 8 ani selectati din
clasa a I-a.
Criteriile care au stat la baza alegerii elevilor sunt: dorinta pentru participarea la orele de
educatie fizicd; starea de sdnatate precum si atitudinea fatd de lectia de educatie fizica.
Perioada de desfasurare a cercetdrii experimentale s-a stabilit a fi anul scolar 2023-2024
sub Indrumarea si prin bunavointa cadrului didactic titular pe disciplina Educatie fizica.
Prezentarea bateriilor de teste utilizate in cercetarea experimentald. .[3]

TEST 1. — Cursa printre obstacole

Descriere: Asezam 3 jaloane din metru in metru, (3 in total). Fiecare copil va porni la semnalul
sonor astfel Tncat sa mearga printre fiecare jalon si revine printre ele, reusind s
trasporte Tn mana o lingura unde este agezatd o minge mica.

Materiale didactice: minge mica, lingura, jaloane.

TEST 2. — Bowling

Descriere: La semnalul sonor, pe rand fiecare copil incearca sa darame cele 3 jaloane asezate
in fata lui la o distantd de aprox 3m. Distanta dintre jaloane va fi de aprox 0,50cm.

Materiale didactice: jaloane, minge handbal

TEST 3. — Planetele

Descriere: Timpul o sa fie setat la 40 sec. Fiecare copil pe rand va trebui sa roteasca mingea
in jurul trunchiului sau de cat mai multe ori,

Materiale didactice: minge de marime medie

TEST 4. — Cursa baloanelor
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Descriere: Pe o distanta de 3m o sa asezam un jalon la fiecare metru. La semnalul sonor elevul
care trebuie sd transporte 2 baloane in maini si unul intre picioare, se concentreaza
sd mearga printer fiecare jalon fara sa scape baloanele.

Materiale didactice: baloane, jaloane

Rezultate
Testarea initiala

Tabel 1. Rezultatele obtinute de subiectii cercetirii la Ti

Nr. NUME SI TEST 1 TEST 2 TEST 3 TEST 4
crt. PRENUME
1. A. K. 17 26,54 10 15.57
2. A.D. 10.87° 13,50’ 24 8.26’
3. B. M. 11.73° 15° 24 10.74
4. G. C. 15.62° 19,22’ 23 9.25°
S. G. M. 13.65° 22,30° 24 14.01°
6. H. S. 10.78° 42’ 20 9.95°
7. M. L. 9 27 26 13.47°
8. M. L. 16’ 18,10° 19 25.99°
9. N. V. 13 40’ 29 14
10. P. A. 22 33,45 24 7.92°
11. P. A. 200 41’ 16 13.65°
12. P. A. 14.25° 51,33’ 8 23’
13. S.G. 9.48’ 30’ 14 8.30°
14. T. A. 14.7%° 18,20° 23 15.93’
15. T. A. 9.62° 10,06’ 21 12°

Tabel 2. Rezultatele obtinute de subiectii cercetirii la Tf

Nr. NUME SI TEST 1 TEST 2 TEST 3 TEST 4
crt. PRENUME

1. A. K. 15,47 21,100 12 14,20°
e A. D. 10.02° 12° 26 8
3. B. M. 10,23’ 13,10° 26 9,50’
4. G. C. 12,30° 15,058’ 27 7
S. G. M. 12° 18 25 12,45
6. H. S. 10.20° 30,10° 22 9,20°
7. M. L. 8,50’ 22’ 29 12°
8. M. L. 13,49° 16,20’ 21 18.29°
9. N. V. 12,20° 29,52’ 29 12,21’
10. P. A. 17,20° 27 25 7.30°
11. P. A. 16,34’ 33 20 12,02’
12. P. A. 14 42,258’ 12 20,36’
13. S.G. 9.10° 24,30° 15 8.10°
14. T. A. 13,11° 15° 25 13
15. T. A. 9 10,20° 25 11,25°
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Tabel 3. Valoarea indicatorilor statistici obtinuti de subiectii cercetarii la Ti

Indicator statictic TEST 1 TEST 2 TEST 3 TEST 4

45

40
35
30
25
20
15
10

0

TEST1 TEST 2 TEST 3 TEST 4

w

EMA mAS. mCV

Graficul nr. 1 Interpretarea garficd a valorii indicatorilor statistici obtinuti de subiectii cercetdirii la

Ti

am ajuns la urmatoarele valori pentru indicii statici. Ulterior s-a calculat: media aritmetica,

abaterea standard si coeficientul de variabilitate, interpretate si grafic la nr. 1.

Tabel 4. Valoarea indicatorilor statistici obtinuti de subiectii cercetirii la Tf

Indicator statictic
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Graficul nr. 2 Interpretarea garficd a valorii indicatorilor statistici obtinuti de subiectii cercetdrii la

Tf

La sfarsitul perioadei experimentale, cele patru teste au fost aplicate dinnou asupra celor
15 subiecti rezultand Tmbunatatirea Indemanarii, dupa cum se poate observa si in tabelul nr. 5

dar si In interpretarea grafica nr.2.

Media aritmetica
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T em—Tf

Graficul nr. 3 Interpretarea garficid a mediei aritmetice obtinute de subiectii cercetarii comparative

la Ti fata de Tf
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Graficul nr. 4 Interpretarea garfica a abaterii standard obtinute de subiectii cercetdrii comparative

la Ti fata de Tf

Coeficient de variabilitate
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Graficul nr. 5 Interpretarea garficd a coeficientului de variabilitate obtinut de subiectii cercetarii

comparativ la Ti fata de Tf

Media aritmetica

Reprezinta conceptul de medie care are semnificatia de centralitate, de mijlocitor
pentru un sir de date sau rezultate reale. Media este o cantitate fictiva care aproximeaza un

centru spre care graviteaza datele provenite dintr-o masurare reala.
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Tn sportul de performanta, raportarea la medie trebuie facuta cu prudenti. Performanta
sportiva prin definitie, este o exceptie de la medie, este o tendinta la extrem. Media nu poate
caracteriza potentialul performantial; prin intermediul ei se poate caracteriza numai rezultatul,

mai exact factorul psihic de valorificare a performantei.

Abaterea standard

Abaterea standard este un numar fictiv care aproximeaza masura in care rezultatele unui
sir de masuratori reale se imprastie in jurul valorii centrale.

De exemplu daca media Tnaltimilor masurate la 100 de sportivi este 175 cm, iar abaterea
standard este 5, atunci cel mai probabil 68 dintre sportivii masurati au inaltimile cuprinse intre
170 cm (175-5) si 180 cm (175+5).

Coeficient de variabilitate

este una din formele de interpretare analitica prin care se apreciaza asemanarea modurilor
de variatie a doua sau mai multe siruri de date. Termenul de coeficient de variabilitate defineste
legatura dintre variabilele observabile.

Coeficientul de variabilitate constata cat de asemanator variaza doua siruri de date. Gradul
de asemanare este masurat cu ajutorul coeficientului. Sa presupunem ca masuram inaltimea si
greutatea la sportivii unui esantion aleatoriu. Putem observa cu usurinta ca cei care au o0
Tnaltime mai mare au si 0 greutate mai mare.

Din punct de vedere statistic, coeficientul poate sa fie semnificativ sau nesemnificativ,
dupa cum masura lui, coeficientul depaseste un prag stabilit empiric, pentru care probabilitatea
unei asemanari este acceptabila. Coeficientul de variablitate poate avea valoarea cuprinsa intre

-1 si +1, trecand prin 0.

Concluzii
Daca ar fi sa sintetizam sumarul acestora, per ansamblul putem afirma ca ceea ce ne-
am propus ca scop $i sarcini pentru aceastd cercetare s-a realizat. Mai jos prezentam concluziile
v" Jocurile au condus la dezvoltarea/ educarea simtului echilibrului si a coordonarii la
elevii din ciclul primar cu varsta de 6-8 ani;
v’ Testarile adaptate au evidentiat progrese semnificative ale testarii secundare fatd de
testarea initiala cu atat mai mult cu cét aceasta reprezinta un grad de dificultate pentru

varsta de 6-8 ani;
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v" Jocurile aplicate au o influentd pozitivd si pentru dezvoltarea unor trasituri de
personalitate precum: spirit de intrecere, atractivitate, atitudine pozitiva fata de efort,
fair-play, vointa si hotarare;

v" Valorile inregistrate in cadrul celor doua testari demonstreaza ca folosind preponderent
in cadrul orelor de Educatie Fizica si Sport jocurile motrice, se obtin progrese vizibile
privind dezvoltarea aptitudinilor psihomotrice, in primul rand a indemandrii pentru care
s-a actionat in mod special cat si dezvoltarea corespunzatoare a indicilor somatici, fapt

care nu poate fi ignora
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