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Capitolul 1

Introducere

Conform statisticilor Eurostat, la finalul anului 2015 Romaéania inregistra unul
dintre procentele cele mai ridicate de parasire timpurie a scolii, in randul tarilor
europene. Parasirea timpurie a scolii este legata in mod direct de somaj, excluziune
sociala, saracie si stare proasta a sanatatii.

Proiectul Integrare sustenabila sociala si educationald prin activitati sportive isi
propune sa abordeze aceasta provocare printr-o abordare integrata bazata pe
educational si a ratei de transfer ISCED 3.

Implementarea proiectului va conduce la: dezvoltarea unui model de integrare
prin sport destinat copiilor si tinerilor aflati in risc de excluziune sociala; crearea unei
infrastructuri metodologice si operationale pentru a sprijini integrarea copiilor si tinerilor
vulnerabili in sistemul educational si in comunitatile de provenienta, pe termen lung;
cresterea gradului de constientizare a importantei educatiei; crearea unui grup de
experti care vor asigura sustenabilitatea proiectului.

Elevii din grupul tinta principal al proiectului este constituit din cca 3500 de copii
in risc de parasire timpurie a scolii si de excluziune sociala, generate de statutul lor
economic sau de dizabilitati, inclusiv copii de etnie rroma si copii cu CES.

Grupul tintd pentru care s-au derulat activitati sportive permanente, are o
distributie nationala provenind din cele 8 regiuni de dezvoltare ale tarii, din 16 scoli
selectate din urmatoarele judete: Bucuresti (Scolile Gimnaziale nr. 162 si Uruguay),
Giurgiu (Singureni si Rasuceni), Vrancea (Tamboiesti si Nanesti), Vaslui (Girceni si
Fastaci), Mures (Ogra si Sarateni), Bistrita Nasaud (Zagra si Nasaud), Caras Severin
(Resita si Oravita), Mehedinti (Hinova si Floresti). Acesti copii au participat la activitatile
integrate permanente ale proiectului desfasurate de doua ori pe saptaméana in scolile
lor sub indrumarea expertilor sportivi regionali (profesori de educatie fizica).

Din grupul tinta principal, 1.400 de copii din alte judete au participat la activitati

itinerante in tabere de vara si iarna, desfasurate la mare si munte. Aici se poate vorbi
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alte judete, precum: Gorj, Valcea, llfov, lalomita, Prahova, Dambovita,

Buzau, Constanta, Calarasi, Neamt, Botosani, Bacau, Brasov, Hunedoara, Arad,

Timis, Satu-

mare, Alba, Teleorman.

Proiectul se adreseaza si unui grup tinta secundar constituit din 760 specialisti

profesori, inspectori scolari, alti experti cu expertiza relevanta in acest domeniu care

lucreaza in mod direct cu grupul tinta principal si din 800 de parinti (1.560 GT secundar

din care 315 de etnie rroma).

Activitatile de baza includ servicii pentru grupurile tinta dupa cum urmeaza:

pentru copiii aflati in risc de excluziune educationala si sociala: evaluarea
statutului lor pentru a face o selectie corectd a activitatilor ce li se
potrivesc, activitati incluzive bazate pe sport, sesiuni de consiliere si
orientare, educatie non-formala bazatd pe deprinderea de abilitati
necesare in procesul de integrare, o masa calda, participarea la competitii
sportive si tabere;

pentru specialisti: workshopuri pentru a prezenta metodologiile, sesiuni de
consiliere, educatie non-formala pentru dezvoltarea abilitatilor specifice
necesare in lucrul cu copiii in risc de excluziune sociala, participarea la
campaniile de comunicare si constientizare, implementarea unei caravane
ce va cuprinde si alte localitati din cele 8 regiuni de derulare a proiectului,
participarea la sesiuni de comunicare stiintifica;

pentru parinti: campanii de comunicare structurata, consiliere de grup si
workshopuri pentru prezentarea instrumentelor pe care acestia le pot

folosi pentru sprijinirea integrarii copiilor lor.
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Capitolul 2

Repere metodologice privind integrarea prin activitati sportive

Planul de actiune de fata are rolul de a orienta cadrele didactice in organizarea

si desfasurarea activitatilor din cadrul proiectului. Obiectivul principal vizeaza

implementarea unui model educational incluziv bazat pe activitati cu caracter

sportiv. Modelul se bazeaza pe urmatoarele aspecte cheie:

promovarea unei educatii incluzive este esentiala pentru imbunatatirea
participarii la actul educational si pentru imbunatatirea rezultatelor scolare
alcatuirea unui model educational interactiv si atractiv va creste motivatia de a
participa la actul educational;

abordarea principalelor vulnerabilitdti ale copiilor n risc de excluziune
educationala si sociala se poate realiza cu succes prin activitati cu caracter sportiv
acest tip de activitati sunt nu doar incluzive dar sunt realizate desegregat si vor
avea impact asupra motivatiei copiilor de a merge la scoala si a avea rezultate
mai bune;

testarea initiala a tuturor copiilor pentru identificarea profilului motric si corelarea
acestuia cu vulnerabilitatile evidentiate in studiile existente;

determinarea tipului de activitati sportive ce vor fi implementate in fiecare
scoala n functie de abilitatile copiilor, de preferinte si de vulnerabilitati;
participarea la activitati incluzive bazate pe sport;

copiii cu dizabilitati vor participa la activitati recuperatorii;

organizarea de competitii intre scolile participante, actiune ce va asigura accesul
catre alte comunitati, schimburile intre elevi si profesori si va motiva suplimentar
participarea la actul educational;

participarea la tabere la munte si la mare. Un procent important dintre copiii din
GT principal nu au posibilitati materiale pentru sustinerea unor asemenea activitati.
Asadar taberele reprezinta un motivator important pentru a merge la scoala si
pentru a incerca sa obtina rezultate bune;

beneficierea de o masa zilnica.
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Figura 1. Etapele organizarii si desfasurarii activitatilor

Modelul educational integrativ este implementat prin activitati constante in 16
scoli timp de 3 ani si se va adresa unui numar de cel putin 1200 de copii. Alaturi de
acestia, alti 1400 de copii din 16 scoli au beneficiat in mod secvential de
implementarea partiald a metodologiei in comunitatile lor.

Activitatile s-au derulat de doua ori pe saptamana pentru fiecare copil. in cadrul
acestor activitati s-a dorit sa abordam aspecte precum motivatia, increderea in sine,
incluziunea, interactivitatea, toate fiind legate de comunitate si de scoala

Pentru desfagurarea celor 2 activitati saptamanale, va punem la dispozitie
modelele de interventie mentionate in Anexa la aceast Plan de actiune pentru
prevenirea si reducerea excluziunii sociale si a parasirii timpurii a scolii prin activitati
sportive, n randul copiilor Fiecare cadru didactic poate alege in functie de baza
materiala si optiunile elevilor, modelele de interventie cele mai potrivite colectivului pe
care il coordoneaza. Cele 2 activitati saptédmanale se vor desfasura in afara
programului elevilor si vor avea o durata de 50 de minute.
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Capitolul 3
Rolul educatiei fizice si sportului in prevenirea si reducerea excluziunii

sociale si a abandonului scolar

Atat excluziunea sociala, cat si fenomenul abandonului scolar, reflecta realitati
hipercomplexe, care afecteaza profund atat persoana, cat si societatea, de aceea
abordarea stiintifica in vederea prevenirii si reducerii acestora presupune o
metodologie inter- si transdisciplinara.

Integrarea educatiei fizice si sportului in problematica lumii contemporane este
un element al globalitatii. Dincolo de granitele politicii si ideologiei, noua ordine
internationala pune la baza dezvoltarii sociale cultura, educatia, stiinta si tehnologia,
context in care educatia fizica si sportul au un rol formativ educativ deosebit de
important.

Educatia fizica si sportul reprezinta drepturi fundamentale ale omului,
recunoscute atat pe plan national, cat si international (de catre marile organizatii
internationale).

In Romania, Legea invatamantului nr. 84/1995 precizeaza, la Art. 4, ca
invatamantul are ca finalitate formarea personalitatii umane, inclusiv prin ,[...]
educatie fizica, educatie igienico-sanitara si practicarea sportului™.

Printre principiile care guverneaza invatamantul preuniversitar si superior, cat si
invatarea pe tot parcursul vietii din Roménia, promulgate prin Legea educatiei
nationale nr. 1/2011 si care pun bazele echitatii, incluziunii sociale,
nediscriminarii, eglitatii de sanse , libertatii de gandire etc. in invatamantul din
tara noastra sunt: “principiul echitatii - in baza céaruia accesul la invatare se realizeaza
fara discriminare; principiul relevantei - in baza caruia educatia raspunde nevoilor de
dezvoltare personala si socialeconomice; principiul garantarii identitatii culturale a
tuturor cetatenilor romani si dialogului intercultural; principiul recunoasterii si garantarii
drepturilor persoanelor apartindnd minoritatilor nationale, dreptul la pastrarea, la

dezvoltarea si la exprimarea identitatii lor etnice, culturale, lingvistice si religioase;

1 LEGE nr. 84 din 24 iulie 1995 - LEGEA INVATAMANTULUI (actualizata pana la data de 25 iunie 2003)
http://www.cnfis.ro/wp-content/uploads/2012/08/Legea-Invatamantului-nr.-84 1995.pdf

~y UNIVERSITATEA NATIONALA N | NORWEGIAN SCHOOL
DE EDUCATIE FIZICA $I SPORT i i i
3 - d BUCURESTI $ www.|nteqraresuster;ablIaprlnsport.ro OF SPORT SCIENCES


http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/
http://www.cnfis.ro/wp-content/uploads/2012/08/Legea-Invatamantului-nr.-84_1995.pdf

Norway
grants

www.eeagrants.ro www.frds.ro

OEZVOLTANE BOGIALA

principiul asigurarii egalitatii de sanse; principiul libertatii de gandire si al independentei
fata de ideologii, dogme religioase si doctrine politice; principiul incluziunii sociale” 2

Legea educatiei nationale nr. 1/2011 promulga, de asemenea “principiul
promovarii educatiei pentru sanatate, inclusiv prin educatia fizica si prin
practicarea activitatilor sportive™ subliniind rolul educatiei fizice si sportului in
invatamantul din Roméania.

De asemenea, unul dintre principiile care guverneaza invatamantul preuniversitar
si superior din Romania, promulgate prin Legea educatiei nationale nr. 1/2011 este
principiul centrarii educatiei pe beneficiarii acesteia. Categoriile de beneficiari ai
invatamantului preuniversitar din tara noastra (conform Art. 79 din Legea educatiei
nationale nr. 1/2011) sunt:

e anteprescolarii, prescolarii si elevii - beneficiari primari ai invatamantului
preuniversitar. Ca urmare, legea promulga principiul respectarii dreptului la opinie al
elevului/studentului ca beneficiar direct al sistemului de invatamant;

o familiile anteprescolarilor, ale prescolarilor si ale elevilor - beneficiari
secundari ai invatamantului preuniversitar. Ca urmare, legea promulga principiul
participarii i responsabilitatii parintilor;

ecomunitatea locala si societatea, in general - beneficiari tertiari ai
invatamantului preuniversitar.

La noi in tara, Conform Legii nr. 69 din 28 aprilie 2000 a educatiei fizice si
sportului, Art 1 (2) “prin educatie fizica si sport se intelege toate formele de
activitate fizica menite, printr-o participare organizata sau independenta, sa
exprime sau sa amelioreze conditia fizica si confortul spiritual, sa stabileasca
relatii sociale civilizate si sa conduca la obtinerea de rezultate in competitii de

orice nivel™.

2 Legea educatiei nationale nr. 1/2011 https:/legestart.ro/wp-content/uploads/2018/08/legea-
educatiei_actualizata.pdf

% Legea educatiei nationale nr. 1/2011 https://legestart.ro/wp-content/uploads/2018/08/legea-
educatiei_actualizata.pdf

4 Legea 69/2000 - forma sintetica pentru data 2018-07-23
https://www.fro.ro/sites/default/files/uploads/legea-69-2000-forma-sintetica-pentru-data-2018-07-
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Din definitia de mai sus, se observa ca se urmareste ca, prin educatie fizica si
sport, se se obtina ample efecte pozitive:

e la nivel fizic: “conditia fizica”;

e la nivel psihic/spiritual: “confortul spiritual”;

¢ la nivel social: ,sa stabileasca relatii sociale civilizate”;

e precum si pe planul realizarii de sine si afirmarii personalitatii: “sa conduca
la obtinerea de rezultate in competitii de orice nivel”

Conform Legii nr. 69 din 28 aprilie 2000 a educatiei fizice si sportului, Art. 2 (1)
“Educatia fizica si sportul sunt activitati de interes national sprijinite de stat™.

De asemenea:

eArt 2 (4) promulga faptul ca “Statul garanteaza exercitarea funcitiilor
sectorului public si ale sectorului particular in domeniile educatiei fizice si
sportului, in conformitate cu principiile colaborarii responsabile dintre toti
factorii interesati™.

e lar la Art 2 (5) se promulga faptul ca “Practicarea educatiei fizice si sportului
este un drept al persoanei, fara nici o discriminare, garantat de stat.”’

La nivel international, importanta educatiei fizice si sportului pentru dezvoltarea
fizica, psihica si psihosociala a persoanei este recunoscuta oficial (printr-o serie de
documente oficiale), aceste activitati fiind sustinute pentru efectele lor benefice
multiple:

o in Declaratia Universal& a Drepturilor Omului (ONU, 1948) se stipuleaza faptul
ca orice persoana are dreptul la educatie, in scopul dezvoltarii depline a personalitatji

sale.

5 Legea 69/2000 - forma sintetica pentru data 2018-07-23
https://www.fro.ro/sites/default/files/uploads/legea-69-2000-forma-sintetica-pentru-data-2018-07-
23.pdf

6 Legea 69/2000 - forma sintetica pentru data 2018-07-23
https://www.fro.ro/sites/default/files/uploads/legea-69-2000-forma-sintetica-pentru-data-2018-07-
23.pdf

7 Legea 69/2000 - forma sintetica pentru data 2018-07-23
https://www.fro.ro/sites/default/files/uploads/legea-69-2000-forma-sintetica-pentru-data-2018-07-
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« In Scrisoarea Internationala privind Educatia Fizica si Sportul, UNESCO (1978)
stabileste, la articolul 1, ca aceste activitati reprezinta ,,un drept fundamental al tuturor”,
iar exercitarea lui are multiple efecte asupra starii de sanatate si a dezvoltarii
personalitatii oamenilor.

« in Conventia asupra Drepturilor Copilului (ONU, 1989), in Conventia impotriva
Discriminarii in Educatie (ONU, 1960), in alte tratate si declaratji, educatia fizica si
sportul sunt considerate activitati prin care se asigura dreptul la educatie.

« in baza experientei acumulate in cursul Anului European al Educatiei prin Sport
(2004), Comisia Europeana incurajeaza sprijinirea activitatilor fizice si sportive prin
intermediul diferitelor initiative politice, in domeniul educatiei si al formarii.

In consecinta, exista cadrul conceptual si legal (atat in tara noastra, cat si la nivel
international) prin care se recunoaste rolul social al acestor activitati si prin care se
asigura premise pentru sustinerea si desfasurarea lor.

Prin educatje fizica si sport sunt combatute atitudinile rasiste, xenofobe si de
excluziune a celor mai putin dotati fizic si motric. Tendinta demografica de crestere a
numarului de persoane varstnice trebuie sa conduca la o viziune inovatoare, in ceea
ce priveste locul si rolul educatiei fizice si sportului in diminuarea efectelor imbatranirii.

In acelasi timp, practicarea exercitiilor fizice contribuie la recuperarea
persoanelor cu diferite tipuri de dependenta (droguri, medicatie in exces, alcool),
favorizand reinsertia lor sociala.

Intrucat primul mediu in care se formeaza valorile si credintele copiilor il
reprezinta familia, iar ulterior, scoala are un rol educativ hotarator, atat parintii, cat si
profesorii/ specialigtii au sarcina sa informeze elevii in legatura cu efectele pozitive ale
desfasurarii activitatilor fizice.

Cunoasterea (atat de catre parinti, cat si de catre elevi) a beneficiilor pe care
elevii le obtin ca urmare a practicarii educatiei fizice si sportului, poate constitui o
modalitate eficienta de dezvoltare a motivatiei participarii elevilor la aceste activitai
(Fig. 2).

Asa cum preciza si Comisia Europeana este foarte important sa se asigure

copiilor (cu dizabilitati sau nu) cat mai multe oportunitati de a practica activitati fizice.
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Astfel, ,[...] trebuie avut in vedere rolul special pe care il poate avea sportul pentru
tineri, persoane cu dizabilitati si persoane din categorii defavorizate™®.

Specialistii acorda o atentie deosebita integrarii sociale prin sport®, la nivelul
tuturor subsistemelor:

- in sportul pentru toti, persoana simte nevoia de a fi parte a unui grup, in care
memobrii acestuia comunica si coopereaza in vederea realizarii unor obiective comune;
cooperarea implica prezenta motivatiei de afiliere, securitate, membrii grupului ce au
un obiectiv comun organizandu-si actiunile in asa fel incat sa depaseasca grupul
adverso;

- in sportul de performanta, existd campioni pentru care sportul este un cadru
benefic in vederea compensarii sociale si integrarii intr-un mediu Tn care sunt apreciatj;

- in sportul adaptat, persoanele cu dizabilitati gasesc mijloace eficiente de a se
integra in grupuri/ echipe sportive, depasind barierele sociale.

Prin implicarea copiilor in activitatile de educatie fizica si sport, acestia
dobéandesc, isi dezvolta valori precum: responsabilitate, fair-play, spirit de competitie.
De asemenea, ,copiii timizi, care de-a lungul timpului au participat la activitati sportive,

au raportat o scadere semnificativa a anxietatiil!”.

8 Commission of the European Communities (2007). White Paper on Sport, Brussels, https://eur-
lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/PDF/?uri=CELEX:52007DC0391&from=EN, p. 7

° Duret, P., (2008). Sociologie du sport, PUF, Paris, p. 3

10 Epuran, M., (2013). Motricitate si psihism Tn activitatile corporale: Prolegomene la o metateorie a
activitatilor corporale (Vol. 2), Editura FEST, Bucuresti, p. 245

11 Findlay, L. C., Coplan, R. J., (2008). Come out and play: Shyness in childhood and the benefits of
organized sports participation. Canadian Journal of Behavioural Science, 40(3), 153-161.
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*0 mai buna capacitate a sistemului imunitar de
a raspunde la o agresiune microbiana

«imbunatatirea coordonarii miscarilor si a
echilibrului

. . tranzitul intestinal este imbunatatit
procesele digestive

*sunt eliberate tensiuni - depresie, anxietate,
persoanele fiind ulterior mai relaxate in activitatile
cotidiene

193

«creste capacitatea muschiului de a extrage
(prelua) glucoza din sange

eplamanul devine capabil sa ventileze o
cantitate mai mare de aer pe minut

*scade masa totala de grasime si grasimea din
jurul viscerelor

» promptitudine in a observa si a reactiona la diferiti
stimuli din mediul inconjurator, dezvoltarea
— reprezentarilor, dezvoltarea gandirii, a limbajului
pro cesele cognitive intern, extern si a imaginatiei (creatoare si
. . . reproductive), imbunatatirea memoriei procedurale
senzoriale si logice (implicite) si de lucru (esentiala in vederea adaptarii
individului la mediu), imbunatatirea calitatilor atentiei
(concentrare, flexibilitate, distributivitate, stabilitate si
volum);

9

BENEFICII ALE PRACTICARII ACTIVITATILOR DE EDUCATIE FIZICA Sl SPORT

«construirea imaginii de sine, dezvoltarea ambitiei, a
perseverentei si a tariei de caracter, a creativitatii

*Dezvoltarea schemei corporale(cum se vede
copilul pe plan mental), a lateralitatii,dezvoltarea
ideomotricitatii (a capacitatii de a imagina miscari),
inteligentei motrice

«creste capacitatea muschiului de a prelua grasimile
din sange si de a le utiliza pentru generarea de
energie

ecreste forta, rezistenta si puterea, musculatura “se

topeste” in ritm mai lent odata cu Thaintarea in
varsta

) ) *se mareste cantitatea de sange existent in vase, creste
la nivel cardiovascular cantitatea de sange pe care o poate impinge inima,
sangele devine mai fluid si circula mai usor prin artere si
vene.

) A oL, . o N[} Norwesian sciooL
5 BUCURESTI www.integraresustenabilaprinsport.ro OF SPORT SCIENCES

14



http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/

grants

www.eeagrants.ro www.frds.ro

OEZVOLTANE BOGIALA

Fig. 2. Beneficii ale practicarii activitatilor de educatie fizica si sport'?

Ca si stresul, anxietatea nu este intotdeauna nociva: pe durate scurte de
timp si cu intensitati moderate ea poate duce la cresterea potentialului adaptativ
si la cresterea eficientei activitatii. Intensitatea ridicacd si durata prelungita
determina ca anxietatea sa fie un fenomen foarte nociv pentru om. Anxietatea
reprezintd “o tulburare a afectivitatii, manifestata prin stari de neliniste, teama si
ingrijorare nemotivate, in absenta unor cauze care sa le provoace. Anxietatea este
definitd ca: “teama fara obiect”, spre deosebire de fobie care este “teama cu obiect’!?
(P. Popescu-Neveanu P. 1978). Anxietatea poate fi privita ca trasatura (atunci cand
se manifesta prin trairea permanenta a unei stari tensionate, de neliniste si teama) si
ca stare, aparand ca reactie la unele situatii obiective. Starile de anxietate pot fi
insotite de modificari somatice (cresterea tonusului muscular, tahicardie, dispnee,
tremuraturi, greata etc), gandire negativa, posibilitatea aparitiei ideilor, a gandurilor
obsesive si modificari la nivel comportamental precum comportamentul de evitare,
fumatul, consumul de alcool, de medicamente, tulburari ale conduitei alimentare etc.
De cele mai multe ori anxietatea alimenteaza si amplifica stresul si afecteaza global
organismul, manifestandu-se la nivel somatic, psihic si comportamental (Mitrache, G.,
Tudoés S, 2019).

Diversi cercetatori abordeaza efectele anxietatii in plan psiho-fizic, performanta
copiilor putand fi influentata negativ!4,:

e anxietatea resimtita la nivel cognitiv (manifestata prin stres, griji, nesiguranta)
se leaga de un nivel scazut al increderii in sine si poate determina scaderea motivatiei
si a performantelor cognitive ale elevilor i, ca urmare, performanta scolara;

e diferitele simptome ale anxietatii (somatice si psihice) precum: gura uscata,
inspir dificil, senzatia de constrictie toracica, pulsatii in gat, palpitatii, Tncetosarea

vederii, tulburari ale somnului, iritabilitate, tulburari ale atentiei, nelinigte, ingrijorare

12 adaptare dupa Dumitru (apud Tiidos, S., Mitrache, G. 2011). Mijloace psihoterapeutice, Bucuresti:

Discobolul.

13 Popescu- Neveanu Paul (1978). Dictionar de psihologie. Bucuresti, Editura Albatros.

14 Jones, G., (2011). Stresul si anxietatea, Editura Trei, Bucuresti, p. 79

15 Nedelcea, C., (2012). Experienta anxietatii - un model teoretic integrativ, Editura Universitara,
Bucuresti, p. 42
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sau sensibilitate la zgomot, tremuratul mainilor determina adesea scaderea
performantei scolare, perturba relatiile acestora din cadrul grupului scolar; posibila
evaluare negativa venita din partea colegilor sau profesorilor poate determina o reactie
de respingere a stimulului cu potential anxiogen (scoala); ca urmare, stresul si
anxietatea pot determina abandonul, ca mecanism de aparare al psihicului.

Asgadar, reducerea anxietatii, ca urmare a activitatilor de educatie fizica si sport,
se inscrie printre mecanismele deosebit de importante prin care aceste activitati
contribuie la prevenirea si reducerea excluziunii sociale si a parasirii timpurii a scolii.

Strategiile sociale pentru integrarea persoanelor, cu sau fara dizabilitati, includ in
mare parte activitati sportive, sportul fiind o punte de legatura intre posibilitatile motrice
si psihice ale copiilor si comportamentul social.

De asemenea, activitatile sportive au o contributie importanta in planul coeziunii
sociale, pentru formarea unor societati mai integrate. Exersarea unor mecanisme
precum apartenenta, acceptarea si respectarea, fara discriminare, a unor reguli de
comportament® ca urmare a angrenarii persoanelor cu sau fara dizabilitati in activitati
sportive, contribuie la dezvoltarea capacitatii acestora de integrare sociala.

Lectiile de educatie fizica si sport ,ofera oportunitati de socializare si, in acelasi
timp, faciliteaza integrarea sociald”’, prin aceasta contribuind la prevenirea si
reducerea excluziunii sociale si a abandonului gcolar. Mediul specific, alaturi de
situatiile de invatare si practica proiectate, permit experimentarea diferitelor tipuri de
interactiune, de la cooperare la competitivitate. Specialistiii'® vorbesc despre diferitele
roluri pe care participantii le joaca in timpul desfasurarii jocurilor sportive, roluri prin
care invata sa reactioneze si sa se adapteze la diverse situatii de grup, invata sa
apartina unui grup, sa igi dezvolte abilitatile de comunicare si s isi faca prieteni. Copiii
invatad sa fie mai responsabili si fideli fatd de persoanele si institutiile care impun

regulile de joc. Jocurile de echipa (fotbal, handbal, baschet, volei etc) dezvolta

6Teodorescu, S., Bota, A., Stanescu, M. (2007). Activitati fizice adaptate, Editura Printech, Bucuresti,
p.6

17 Bichescu, A. I, (2009). The specialist in physical education in the role of facilitator for the
institutionalised children. Ovidius University Annals, Series Physical Education and Sport/Science,
Movement and Health, 9(2 Supplement), 349-354.

18 Dragnea, A., Teodorescu, S. (2002). Teoria sportului, Editura FEST, Bucuresti, p. 28
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capacitatea participantilor de a stabili si mentine relatii simultane, faciliteaza
acceptarea mai multor sarcini si intelegerea atat a propriului rol, cat si a rolurilor
celorlalti.

Educatia fizica si sportul contribuie la dezvoltarea abilitatilor sociale ale copiilor!®
avand efecte pozitive asupra starii de bine resimtita de elevi la gcoala si, in acest fel,
avand un impact direct asupra prevenirii i reducerii excluziunii sociale si parasirii
timpurii a scolii.

Sporturile de echipa se remarca printr-o contributie deosebita la dezvoltarea
sociala a elevilor deoarece in cadrul echipei sportive (considerata o societate n
miniatura) elevii au o identitate si obiective comune, interactioneaza si comunica,
evidentiindu-se relatii simpatetice pozitive?®. Wankel, L. M., Kreisler, P. (1985)
subliniaza faptul ca apartenenta elevilor la o echipa detine un rol foarte important,
determinand participarea in sport a copiilor si dezvoltarea sociala a acestora?'.
Relatiile ce se stabilesc in interiorul grupului sportiv, atmosfera pozitiva existenta
contribuie la dezvoltarea emotionala a copiilor. Unii elevi doresc sa isi imbunatateasca
abilitatile sportive, conturandu-se astfel un alt motiv ce influenteaza participarea
copiilor Tn cadrul activitatilor fizice - si implicit, la scoala. Investigandu-se peste 2000
de copii implicati in activitati sportive (cu varsta medie de 11,9 ani), s-a observat ca
aproximativ jumatate dintre participanti (baieti si fete) au considerat ca cel mai
important lucru intr-o competitie il constituie performanta personala (,sa joci cat poti
de bine”)??. Asadar, profesorii si parintii, in vederea instaurarii “starii de bine” resimtita
de elevi la scoala pot aprecia, valoriza reusita (elevului a avut o evolutie mai buna ca

inainte) si nu victoria.

19 Hashemi si colab., (2012). Effect of selected physical activities on behavior problems among 3- 6
years old children. European Journal of Experimental Biology, 2(4), 1129-1133.

20 Carron, A. V., Hausenblas, H. A., (1998). Group dynamics in sport (2" ed.), Fitness Information
Technology, Morgantown.

21 Wankel, L. M., Kreisler, P.,(1985). Factors underlying enjoyment of youth sports: Sport and age group
comparisions. Journal of Sport Psychology, 7, 51-64.

22 McElroy, M. A., Kirkendall, D. R., (1980). Significant others and professionalized sport attitudes.

Research Quarterly for Exercise and Sport, 51, 645-653.
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Se remarca si urmatoarele beneficii ale jocurilor sportive?3: elevii se sprijina
reciproc si se dezvolta spiritul de echipa, conflictele sunt rezolvate in mod constructiv,
iar copiii Tnvata ce trebuie sa faca/ sa nu faca pentru a preveni aparitia lor. Toate aceste
achizitii sunt transferate pozitiv in plan social, manifestandu-se in contexte diferite
(capata generalitate), individul devenind mai adaptabil. Sa nu uitam faptul ca
excluziunea sociala si abandonul scolar se produc, in principal, din cauza faptului ca
elevii nu reusesc sa se adapteze eficient mediului in care se afla.

Conceptul de educatie incluziva se bazeaza pe principiul egalitatii, educatiei
egale pentru toti copiii, indiferent de mediul din care provin (social sau cultural), religie
sau etnie. O provocare o reprezinta nivelul socio-economic al indivizilor, in cazul
familiilor mai sarace constatédndu-se faptul ca obiceiul de a practica exercitii si activitati
sportive depinde mai mult de familia extinsa (bunici, alte rude), profesorul de educatie
fizica sau colegi®*. Faptul ca familia (alaturi de colegii de la scoala si vecini) joaca un
rol foarte important in implicarea preadolescentilor si adolescentilor in activitati sportive
a fost reliefat si de alte studii®>. Specialistii trebuie s& reuseasca astfel s& creeze un
parteneriat cu parintii in vederea implicarii elevilor in lectia de educatie fizica si in
activitati sportive, contribuind in acest fel la prevenirea si reducerea excluziunii sociale
si a abandonului gcolar. Implicarea copiilor in lectia de educatie fizica si sport se
soldeaza cu rezultate pozitive in ceea ce priveste schimbarea atitudinald si
comportamental&. ,in momentul in care tinerii intrerup participarea in cadrul jocurilor
sportive se pierd retelele sociale de protectie, precum si conexiunile cu adultii Si colegii
care promoveaza dezvoltdrea sdnatoasa”®. Educatia fizica si sportul incurajeaza
socializarea copiilor, acestia asimiland valori, conceptii si modele comportamentale ce

sunt transferate si manifestate in diferite sfere sociale.

23 Sopa, I. S., Pomohaci, M. (2014). Study regarding socialization and social integration of students.
Scientific Bulletin, 1(41), 51-58.

24 Stuji, M., (2015). Habitus and social class: A case study on socialisation into sports and exercise.
Sport, education and society, 20(6), 780-798.

25 Duret (2008). Sociologie du sport, PUF, Paris, p. 118

26 Eime si colab., (2013). A systematic review of the psychological and social benefits of participation in

sport for children and adolescents: Informing development of a conceptual model of health through

sport. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 10(1), 98-118.
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Rezultatele studiilor arata ca elevii cu varsta cuprinsa intre 10 si 14 ani, ce
manifesta tulburari de comportament, prefera sa se implice in activitati sportive si sa
petreaca timp cu colegii lor?’. Autorii conchid (in urma investigarii copiilor) ca elevii cu
tulburari de comportament sunt constienti de beneficiile pe care activitatile sportive le
ofera (prin organizarea si desfasurarea lor), in acest context, procesul de incluziune
sociala fiind relativ usor, datorita afinitatii elevilor, nevoii lor de apartenenta la grupul
social pe care il descopera atat in timpul exercitiilor fizice, cat si in cadrul activitatile
sportive extracurriculare - devenind interesati de acest tip de activitati.

Ce se intampla insa atunci cand invatarea online si clasele virtuale iau locul
cursurilor de tip “fata in fatd”? in asemenea momente, desfasurarea cursurilor online
reprezinta mai ales un factor de esec sau de succes pentru invatarea la nivel
individual? Utilizand tehnica Delphi cu participarea unor experti din domeniul educatiei
fizice si sportului am putut reliefa o serie de avantaje si dezavantaje ale digitalizarii
procesului educational, precum si ale desfasurarii online a lectiilor de educatie fizica si
sport (pandemia COVID-19). Tehnica Delphi “reprezinta, practic, o metoda de obtinere
a opiniei expertilor, in scopul luarii deciziilor informate, cu privire la diferite practice,
nevoi, obiective etc, mai ales atunci cand intalnirile fata-in-fata nu sunt fezabile sau nu
sunt dorite”?® (Cluett si Bluff, 2006 citati de Predoiu A., 2020, p. 107). Avantajele
evidentiate indeplinesc un rol catalizator in prevenirea si reducerea excluziunii sociale
si a abandonului scolar.

e Avantaje ale activitatilor desfasurate online:
- relaxare si claritate maxima (elevii pot mari o anumita schema, un grafic sau pot
manipula volumul discursului profesorilor);
- timp mai mult pentru a invata, practica anumite exercitii si eliminarea stresului
(de obicei negativ) legat de drumul pana la scoala si inapoi, elevii dispunand
astfel de resurse energetice sporite (mai mult timp pentru a aprofunda

activitatile poate creste si motivatia de a invata lucruri noi);

27 Grigore, V., Bichescu, A. I., Guse, V. M., (2019), Perception of children with behavioural disorders on
sport activities for social inclusion. Discobolul - Physical Education, Sport and Kinetotherapy Journal,
57(3), 48-54.

28 Predoiu, A. (2020). Metodologia cercetarii stiintifice. Aplicatii practice si elemente de statistica
neparametrica, Editura Discobolul, Bucuresti, p. 107
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- liniste (nu mai exista zgomot de fond, eventuale susoteli, factori perturbatori);

- confort (o sala de curs, timp de 6 ore - in ciuda pauzelor, poate deveni
sufocanta, acest lucru putand contribui la pierderea interesului elevilor);

- interactiunea este organizata, regulile fiind clare (de exemplu, elevul cere mai
intai pe chat permisiunea de a lua cuvantul);

- mobilitate (elevii pot participa in cadrul activitatilor de acasa, din curte, pot
asculta instructiunile/ discutiile chiar daca in acel moment trebuie sa realizeze
anumite activitati urgente etc).

e Dezavantaje ale activitatilor desfagurate online:

- unii profesori trebuie instruiti pentru a sti cum sa utilizeze computerul/ diferitele
platforme (zoom, google meet, google classroom etc);

- elevii proveniti din medii sociale defavorizate trebuie sprijiniti in asa fel incat sa
aiba acces la internet, la un calculator/ laptop, tableta sau smartphone, in caz
contrar, desfasurarea activitatilor si cursurilor online va reprezenta un factor de
esec la nivel individual,

- reducerea interactiunii sociale (dar, activitatile online bine planificate pot
presupune si lucrul in grup, facandu-se apel, spre exemplu, la whatsupp,
internet etc);

- 0 perioada mai lunga de cursuri si activitati desfasurate exclusiv online poate
afecta motivatia elevilor; modul in care profesorii stimuleaza elevii (le
stimuleaza curiozitatea si creativitatea), proiectarea si planificarea activitatilor,
interactiunile profesori-elevi si dintre elevi, temele oferite pentru acasa
reprezinta factori deosebit de importanti, cu impact decisiv asupra sistemului
afectiv-motivational al elevilor;

- exista un mai mare risc (spre deosebire de activitatile de tip offline) ca elevii sa
ignore continutul activitatilor/ cursurilor (camerele si microfoanele sunt oprite,
elevul pare prezent - este online, dar de fapt se ocupa de alte aspecte); este
esential, astfel, ca pe langa accesul la echipamente tehnice care sa permita
interactiunea, microfoanele si camerele elevilor sa fie pornite, daca nu in mod

continuu pe parcursul activitatilor, atunci temporar, ludndu-se n considerare
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elevul care vorbeste sau prezinta un material/ exercitiu (elevii pot fi solicitati sa

participe, in mod aleator, in cadrul activitatilor).

(B s, . o NJ || NoRwesiaN scHooL
ul\,l“E.cs B ’B'UC:L'RIJ‘.$1:I § www.integraresustenabilaprinsport.ro OF SPORT SCIENCES

Senio” 21


http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/

o  JFRDS

Norway
grants B

www.eeagrants.ro www.frds.ro

Capitolul 4
Dificultati si solutii de imbunatatire a relatiei scoala-comunitate

Procesul deosebit de complex al formarii si dezvoltarii optime a elevilor se poate
realiza numai prin existenta parteneriatului intre principalele instante cu rol educativ
ale societatii (familie-scoald-comunitate).

Conform articolului 79 din Legea educatiei:

(1) “Beneficiarii primari ai Tnvatamantului preuniversitar sunt anteprescolarii,
prescolarii i elevii.

(2) Beneficiarii secundari ai Tnvatamantului preuniversitar sunt familiile
anteprescolarilor, ale prescolarilor si ale elevilor.

(3) Comunitatea locala si societatea, in general, sunt beneficiari tertiari ai

fnvatdmantului preuniversitar’?® (Art 79 Legii educatiei nationale nr. 1/2011).

v

Fig 3 — Parteneriate: Autoritati locale — familie — scoala trebuie sa urmareasca
beneficiul elevului (aflat in centrul acestor preocupari).
Abordarea sistemica a educatiei, impune in literatura de specialitate conceptul
de sistem de educatie (UNESCO), care reprezinta cadrul cu cel mai radical nivel de

generalitate Tn realizarea educatiei la scara intregii societati, “ansamblul organizatiilor

29 Art 79 din Legea educatjei nationale nr. 1/2011
https://edu.ro/sites/default/files/ fi%oC8%99iere/Leqislatie/2019/Legea%20nr%201%20Educatiei%20N

ationale%20actualizata%202019.pdf
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sau al institutiilor sociale si al comunitatilor umane care indeplinesc, in mod direct sau
indirect planificat sau spontan, functii pedagogice de activare si influentare a
procesului complex de formare-dezvoltare permanentd a personalitati umane™°
(Cristea S., 2008, p. 27).

Astfel, problematica cresterii eficientei la nivelul sistemului de educatie
atrage atentia asupra necesitatii interventiei organizate pe criterii stiintifice, in vederea
dezvoltarii fiecarui element al acestuia (organizatii, institutii sociale, culturale,
politice, economice, religioase, precum si comunitati umane), precum si a dezvoltarii
conexiunilor dintre elementele acestui sistem, a legaturilor de natura substantiala,
energetica si informationala intre elementele sistemului.

Modul in care gcoala, familia si comunitatea interactioneaza reprezinta un
puternic factor determinativ al calitatii actului instructiv-educativ. Un exemplu privind
optimizarea acestor conexiuni este parteneriatul scoala — familie — comunitate.
Acesta se refera la “relatiile de colaborare intre personalul scolii si familii, memobrii
comunitatii, organizatii (companii, biserica, biblioteci, servicii sociale) pentru a
implementa programe si activitati care sa ii ajute pe elevi sa reuseasca (Bryan, 2004;
Smith et al., 2007; Bryan si McCoy, 2007)"3! (Institutul de Stiinte ale educatiei. Tibu S.
& Goia D. (coord.) 2014).

Astfel, sistemul de educatie genereaza un “camp social’, care cuprinde toate
tipurile de interactiuni dintre actorii implicati, normele si regulamentele institutionale,
traditii si obiceiuri etc, implica “o multitudine de fenomene si actiuni pedagogice
integrate n structuri institutionale de tip formal si informal sau exprimate spontan, sub
forma unor influente informale incidentale si intrinseci tuturor domeniilor si mediilor
sociale™? (Cristea S., 2008, p. 27).

%0 Cristea S., (2008). Proiectarea, organizarea si functionarea sistemului de educatie si de invatamant
din Romania. Aspecte legislative, structura, retea, dezvoltari institutionale si conexiuni functionale.
Prioritatile reformei. In: Potolea D., Neacsu I.,, Romita B.i., Panisoara 1.0. (Coord.) Pregatirea
psihopedagogica. Manual pentru definitivat si gradul didactic Il. lasi, Polirom.

81 Institutul de Stiinte ale educatiei. Tibu S. & Goia D., (coord). (2014). Parteneriatul scoala-familie-
comunitate. Laboratorul Consiliere si management educational. Editura universitara, Bucuresti.
http://www.ise.ro/wp-content/uploads/2015/03/Parteneriat_scoala-familie ISE.pdf

32 Cristea S., (2008). Proiectarea, organizarea si functionarea sistemului de educatie si de invatamant
din Romania. Aspecte legislative, structurd, retea, dezvoltari institutionale si conexiuni functionale.

Prioritatile reformei. In: Potolea D., Neacsu I., Romitd B.i., Péanisoara 1.0. (Coord.) Pregatirea
psihopedagogica. Manual pentru definitivat si gradul didactic Il. lasi, Polirom.
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Scoala poate fi analizata ca o institutie, care ofera servicii de tip educativ, in
care se invata elementele de baza ale disciplinelor prevazute intr-un plan de
invatamant, avand importante functii de socializare si de transmitere a valorilor
promovate de societate. invatarea limbii, asimilarea normelor si valorilor promovate la
nivel national, a traditiilor, a culturii respective, formarea de abilitati si competente etc
“ofera copiilor si tinerilor sansa participarii la viata sociala comuna” (Schifirnet, C.,
2002: 63).

Comunitatea, reprezintd ,un grup social ai carui membri sunt legati prin
sentimente puternice de atasament, comportamente participative, interese
asemanatoare”3 (Neculau, A., 1997, p. 166).

Conform DEX, 2009, este definita ca fiind un “grup de oameni cu interese,
credinte sau norme de viata comune; totalitatea locuitorilor unei localitati, a unei tari
etc”* (Coteanu I., Mares L. (coord.), 2009).

Mentionam céateva dintre problemele intervenite in relatia scoala-
comunitate:

e Pentru ca scoala sa isi indeplineasca la standarde ridicate functia sa
primara, este necesar ca aceasta sa formeze persoane adaptate si integrate
optim comunitatii.

Asa cum preciza scriitorul Alvin Toffler — “analfabetii secolului 21 nu vor fi cei
care nu stiu sa citeasca si sa scrie, ci aceia care nu pot sa invete, sa se dezvete si
sa invete din nou™®. Adaptarea (prin asimilarea si acomodarea informatiilor) joaca
astfel un rol esential, iar scoala si educatia, aflate in “inima societatii”, au o deosebita
importanta in lumea, in continua schimbare, in care ne aflam. $coala trebuie sa
imbogateasca spiritul si sa deschida mintea copiilor. Parafrazandu-l pe filozoful grec
Plutarh, capul elevului nu este un vas pe care sa-lI umpli, ci o faclie pe care s-0 aprinzi

astfel incat, mai tarziu, sa lumineze cu lumina proprie.

33 Neculau A. (1997). Comunitate. In: Sciopu U. (coord.). Dictionar de psihologie. Bucuresti, Editura
Babel.

34 Coteanu |., Mares L. (coord.), (2009). Dictionarul explicativ al limbii romane (editia a ll-a revazuta si
adaugita). Bucuresti, Academia Roméana, Institutul de Lingvistica, Editura Univers Enciclopedic Gold.
35 Alvin Toffler Tn Socul Vviitorului. https://revistacariere.ro/inovatie/studii-analize/fragilitatea-
educationala-din-inima/
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Una dintre criticile frecvente adresate scolii, la nivel mondial, in ultimile decenii
este aceea ca “omoard” creativitatea®®3’ copiilor, in conditiile in care o comunitate
performanta are nevoie de persoane creative, adaptabile, si nu de oameni rigizi, lipsiti
de idei proprii. In acest sens, cercetatorii de la NASA au elaborat un test care
evalueaza abilitatea participantilor de a veni cu idei noi, diferite sau inovatoare la
situatiile-problematice expuse. Acesta a fost aplicat unui grup de 1.600 de copii cu
varste de 4-5 ani a aratat un lucru surprinzator: “ne nastem genii creative, dar sistemul
de educatie ne pune obstacole”. 98% dintre copiii care au participat la test au obtinut
un punctaj care i-ar incadra in categoria unor genii ale imaginatiei. Repetat pe copiii
cu varsta de 10 ani, oamenii de stiinta au constatat ca numai 30% dintre ei au
inregistrat punctaje de geniu, in timp ce in cazul adolescentilor (15 ani), procentul
scade la 12. Daca ne referim la adulti, doar 2% reugesc sa obtina punctaje de genii.
Tin&nd cont de faptul ca testele au fost replicate de foarte multe ori, “nu se poate pune
la Tndoiala veridicitatea rezultatelor”. Cercetatorii au mai subliniat un lucru foarte
interesant — “exista doua tipuri de gandiri care au loc la nivelul creierului si folosesc
diferite parti ale acestuia. Prima este gandirea divergentéd - imaginatia, pe care o
folosim pentru a gasi solutii, pentru a genera un numar infinit de posibilitati si
probabilitati. A doua este géandirea convergenté - cea pe care o folosim cand analizam
pe toate partile o situatie, un lucru, o decizie. Gandirea convergenta este si cea care
pune frana imaginatiei”’, spune cercetatorul George Land.

Educatia copiilor este responsabilitatea familiei, a gcolii, insa trebuie asumata
si de comunitatea locala si mass-media. Pentru a imbunatati relatia scoala - familie -
comunitate este necesara o colaborare stransa intre cele trei zone cu impact direct
asupra procesului de educare a copiilor.

Recomandam urmatoarele solutii privind imbunatatirea relatiei scoala
comunitate:

+ Responsabilizarea tuturor factorilor implicati in dezvoltarea educatiei.

36 Ne nastem genii, dar sistemul de educatie ne distruge imaginatia. Rezultatele surprinzatoare ale unui
studiu NASA, (2017), https://m.digi24.ro/stiri/sci-tech/descoperiri/ne-nastem-genii-dar-sistemul-de-
educatie-ne-distruge-imaginatia-rezultatele-surprinzatoare-ale-unui-studiu-nasa-848555

87 Land, G. (2011), The Failure of Success, https://www.youtube.com/watch?v=ZfKMg-rYinc
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+ Sustinerea dezvoltarii de parteneriate cu toti factorii sociali care sunt
interesati in dezvoltarea educatiei.

“Din punct de vedere juridic, parteneriatul se defineste ca o intelegere
legala in care partenerii definesc impreuna scopul general al parteneriatului si
presupune colaborarea stransa si combinarea avantajelor specifice pentru
ambii parteneneri”38.

Atat in prezent (in contextul pandemiei COVID-19), cat si in viitorul, cel putin
apropiat, scoala, dar si comunitatea, mass-media au sarcina de a informa elevii,
studentii, parintii despre eficacitatea invatarii online (in ciuda unor pareri conform
carora invatarea online este de o calitate mai mica decéat invatarea fata in fata,
cercetarile arata altceva)®®, de a asigura suportul material si logistic pentru realizarea
procesului instructive educativ in conditii on line. Problema o reprezinta trecerea
rapida spre clasele virtuale, timpul insuficient pentru pregatirea si planificarea
corespunzatoare a activitatilor, cursurilor, in contextul unei situatji de criza. De aceea,
diferentiem ERT (predarea la distanta de urgenta) de invatarea online in care
activitatile si cursurile online bine concepute duc la o ratd mai mica de parasire
timpurie a scolii si la o satisfactie mai mare in randul elevilor. Pentru a atinge insa
acest deziderat este necesara colaborarea intre scoala si comunitate, in vederea
indeplinirii @ doua conditii esentiale: pe de o parte vorbim despre asigurarea
accesului elevilor la internet, surse web, la un calculator/ laptop sau
smartphone, iar pe de alta parte ne referim la proiectarea, planificarea invatarii in

mediul online.

%8 Marc M., Relatia scoala- familie- comunitate in contextul schimbarilor legislative. Accesat la data de
25 iulie 2020
http://www.ccdcluj.ro/vechi/Preuniversitaria/\VV52012/Plen/Relatia%20scoala%?20familie%20-
%20Marinela%20Marc.pdf

39 From Emergency Remote Teaching to Rigorous Online Learning.
https://edtechmagazine.com/higher/article/2020/05/emergency-remote-teaching-rigorous-online-
learning-perfcon
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Capitolul 5

Baza materiala a scolii - instrument facilitator al integrarii sociale

Activitatile motrice reclama de cele mai multe ori nevoi specifice atunci cand
facem referire la materialele utilizate, conditile in care se desfasoara lectiile sau
spatiile de lucru.

Diversitatea mijloacelor specifice activitatilor motrice incumba existenta unor
materiale variate, care pot contribui/facilita procesul instructiv-educativ.

in vederea operationalizarii obiectivelor specifice, profesorul/antrenorul
foloseste mijloace care pot fi efectuate cu/la diferite aparate/obiecte/materiale.

in functie de temele de lectie propuse, conducatorul procesului instructiv-
educativ face catagrafia resurselor materiale existente, si ulterior, isi elaboreaza
mijloacele ce urmeaza a fi folosite in cadrul lectiilor.

De asemenea, in vederea indeplinirii obiectivelor/necesitatilor/dorintelor elevilor
de a practica o anumita ramura sau proba sportiva se pot alege resursele materiale
potrivite, aspect care favorizeaza in mod pozitiv integrarea sociala a acestora.

In cazul elevilor cu dizabilitati, asigurarea bazei materiale in procesul de
predare-invatareare un rol hotarator. In acest fel, elevii cu dizabilitati vor putea
raspunde solicitarilor conducatorului procesului instructiv-educativ. Spre exemplu, in
educatia fizicad adaptata, la elevii cu deficiente de vedere se pot folosi materiale
facilitatoare, care sa emita sunete, facand astfel posibila orientarea elevilor in spatiu.

in activitatile sportive, literatura de specialitate descrie existenta mai multor
tipuri de materiale, precum:

v' “aparatura componenta a practicarii sporturilor (aparatele in gimnastica,
mingile in jocurile sportive, schiurile, obiectele portative, ambarcatiunile,
halterele);

v’ aparatura pentru perfectionarea tehnicii sau aparatura speciala si
ingraditoare de miscare (manechinele in sporturile de lupta, lonjele in
gimnastica, groapa cu bureti, bazinul cu apa moale la sariturile in apa, aparatul

de aruncat mingi in tenis);
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v aparatura cu rol de protectie (casca in box, rugby, lupte, bob, ciclism, schi
etc., manusile in schi, scrima etc, genunchierele in volei, handbal, aparatorile
in fotbal, hochei);

v aparatura de tip trenajoare si simulatoare (trenajoarele asigura dezvoltarea
calitatilor motrice specifice ramurii de sport, in paralel cu perfectionarea tehnicii
— parasutism, canotaj, iar simulatoarele creeaza posibilitatea pregatirii tehnice
si fizice specifice, in conditii analoage probei respective — natatie).”*°
in contextul instaurdrii starii de urgentd/alertd aparutd din cauza pandemiei

COVID 19, s-a impus cu necesitate folosirea instrumentelor digitale, care au facut
posibila posibila desfasurarea activitatii in mediul online. Ca atare, ca si in cazul tuturor
disciplinelor din planul de invatamant, in educatie fizica, aceste instrumente devin
parte componenta, obligatorie a bazei materiale.

in aceste conditii, amintim in primul rand accesul la internet, dar si existenta
computerului/laptopului, tabletelor, telefoanelor smart, mijloacelor de inregistrare video
etc.

Desfasurarea activitatii in mediul online a presupus cateva precizari
referitoare la baza sportiva.

Aceasta activitate se poate desfasura in diferite tipuri de conditii, de cele mai
multe ori Tn spatii improvizate, cum ar fi in spatii interioare sau in aer liber, in spatii
nespecifice desfasurarii unor activitati motrice.

Pentru derularea in bune conditii a activitatilor motrice prezentam céateva
recomandari:

a) Pentru spatii inchise (indoor):

- Suprafata de lucru sa fie suficient de mare si fara prea multe
obiecte, astfel incat sa nu existe riscul aparitiei unor accidentari;
- Injurul suprafetei de lucru sa nu existe obiecte contondente, care

sa favorizeze vatamarea corporal3;

“Serbanoiu, S., Tudor, V., (2007). Teoria si metodica educatiei fizice si sportului — curs universitar,
Editura ANEFS, Bucuresti, p. 118
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in cazul folosirii unor obiecte din casa, acestea sa fie atent
selectionate pentru ca ele sa ajute in derularea actiunilor motrice
si sa nu devina o sursa suplimentara de producere a accidentelor;
Alegerea exercitiilor sa se faca in functie de pregatirea motrica a
subiectilor, militam pentru folosirea unor exerciti simple,
cunoscute;

Echipamentul de lucru sa fie comod si adaptat conditiilor, de
reguld in interior suprafetele sunt alunecoase de aceea solicitam
atentie sporita in alegerea incaltamintei,

Cunoasterea unor reguli minimale de igiena a efortului (dozare,
intensitate, pauze si natura lor, posibilitatea de aerisire a spatiului
de lucru, luminozitate corespunzatoare etc);

Materiale si aparate folosite: mingi din burete, corzi, benzi
elastice, gantere, esarfe, cercuri, saltele, saculeti cu nisip, peturi

umplute cu apa etc.

b) Pentru spatii aflate in aer liber (outdoor):

Suprafata de lucru sa fie suficient de mare, fara denivelari, sa nu
existe obiecte, copaci, garduri, stalpi etc, care sa favorizeze
aparitia unor accidentari;

Nu trebuie sa se lucreze pe temperaturi caniculare (peste 30° C),
sau scazute (sub -5° C), pe ploaie, vant, in zone foarte poluate
etc;

Materiale si aparate folosite: mingi de diferite tipuri, mingi
medicinale, copete, gardulete de diverse inaltimi, TRX-uri,
bastoane, corzi, cercuri, benzi elastice, gantere, esarfe, saltele,
saculeti cu nisip, peturi umplte cu apa etc;

Exercitiile fizice folosite trebuie alese in functie de conditiile

materiale si de nivelul dezvoltarii motrice a subiectilor.
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Capitolul 6
Recomandari privind interventia factorilor decizionali, a parintilor, profesorilor,
antrenorilor in prevenirea si reducerea excluziunii sociale si a parasirii timpurii

a scolii

Dezvoltarea parteneriatului scoala-comunitate poate veni in sprijinul unitatilor
de invatamant, de exemplu, prin renovarea si utilarea corespunzatoare a acestora in
vederea sustinerii modernizarii si cresterii calitatii procesului instructiv-educativ
desfasurat in scoli (de exemplu sustinerea procesului e-learning prin dotarea claselor
si laboratoarelor cu mijloacele IT necesare) etc.

,Parteneriatul scoala — familie - comunitate este dat de relatiile de colaborare
intre personalul scolii si familii, membrii comunitatii, organizatii (companii, biserica,
biblioteci, servicii sociale) pentru a implementa programe si activitati care sa ii ajute pe
elevi sa reuseasca (Bryan, 2004; Smith et al., 2007; Bryan si McCoy, 2007)"4
(Institutul de S$tiinte ale educatiei. Tibu S. & Goia D. (coord.) 2014).

® Elaborarea si implementarea unor politici $i programe sociale orientate catre
dezvoltarea si modernizarea bazei materiale a unitatilor de invatamant pot fi, de
asemenea, interventii eficiente in vederea prevenirii si reducerii fenomenelor
precum excluziunea sociala si parasirea timpurie a scolii (Exemple de astfel de
programe derulate la nivel national sunt: Hotararea de Guvern nr. 932 / 29 august 2002

pentru aprobarea de aplicare a Ordonantei de urgenta a Guvernului nr. 96/2002 privind

acordarea de produse lactate si de panificatie pentru elevii din clasele I-IV din
invatamantul de stat; Programul “Bani de liceu” prin care se acorda un sprijin financiar
pentru elevii din invatamantul liceal; Programul “Euro 200" privind achizitia de
calculatoare etc).

® O mare parte din factorii care determina fenomenul excluziunii sociale si/sau

a parasirii timpurii a scolii au originea la nivelul familiei copilului, in contextul si climatul

41 |nstitutul de Stiinte ale educatiei. Tibu S. & Goia D., (coord). (2014). PARTENERIATUL SCOALA-
FAMILIE-COMUNITATE. Laboratorul Consiliere si management educational. EDITURA
UNIVERSITARA Bucuresti. http://www.ise.ro/wp-content/uploads/2015/03/Parteneriat_scoala-

familie ISE.pdf
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familial, deoarece, o mare parte din educatia copiilor revine parintilor care au si
responsabilitatea juridica a educatiei copiilor. ,Literatura stiintifica in domeniu releva
faptul ca parintii au un rol semnificativ in dezvoltarea si educatia copiilor (Kruger si
Michalek, 2011)"4? (Institutul de Stiinte ale educatiei. Tibu S. & Goia D. (coord.) 2014).
De asemenea, in invatamantul preuniversitar, toate deciziile majore trebuie sa implice
consultarea structurilor asociative reprezentative ale parintilor. Conform Art. 80 din
Legea educatiei nationale nr. 1/2011, ,Invatdmantul preuniversitar este centrat pe
beneficiari. Toate decizile majore sunt luate prin consultarea reprezentantilor
beneficiarilor primari, respectiv a Consiliului National al Elevilor sau a altor asociatji
reprezentative ale elevilor, si prin consultarea obligatorie a reprezentantilor
beneficiarilor secundari si tertiari, respectiv a structurilor asociative reprezentative ale
parintilor, a reprezentantilor mediului de afaceri, a autoritatilor administratiei publice
locale si a societatii civile”? (Art 80 Legea educatiei nationale nr. 1/2011).

in literatura de specialitate (Suarez-Orozco, 2010; Dor, 2013) sunt mentionate
o serie de beneficii pe care copiii le obtin ca urmare a implicarea parintilor in viata
scolii: performanta academica, atitudini si comportament, prezenta, adaptare si
implicare scolara, rata promovabilitatji.

De aceea, stabilirea contactului cu parintii, a colaborarii cat mai stranse cu
acestia, construirea si mentinerea unor relatii durabile intre scoala si familiile elevilor,
deschide posibilitatea construirii unei baze solide atat pentru o mai buna cunoastere a
elevului, cat si pentru interventia educativa eficienta. ,Teoria ,legaturilor functionale
pedagogice/ scolare” (Helsper si Hummrich, 2008, apud Kruger si Michalek, 2011)
afirma ca interactiunea de succes dintre parinti si scoala influenteaza foarte mult
dezvoltarea copiilor si imbogateste rutina zilnica scolara. Exista doua tipuri de legaturi
(Krager si Michalek, 2011; Bernal et al. 2011): legatura diadica profesor - elev, profesor

42 |nstitutul de Stiinte ale educatiei. Tibu S. & Goia D., (coord). (2014). PARTENERIATUL SCOALA-
FAMILIE-COMUNITATE. Laboratorul Consiliere si management educational. EDITURA
UNIVERSITARA Bucuresti. http://www.ise.ro/wp-content/uploads/2015/03/Parteneriat_scoala-

familie ISE.pdf

43 Art 80 Legea educatiei nationale nr. 1/2011

https://edu.ro/sites/default/files/ fi%C8%99iere/Legislatie/2019/Legea%20nr%201%20Educatiei%20N
ationale%?20actualizata%202019.pdf
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- clas3; legatura triadica - profesor-elev/clasa-parinte™* (Institutul de Stiinte ale
educatiei. Tibu S. & Goia D. (coord.) 2014).

Pentu transformarea, atat familiei, cat si a scolii in resurse ale dezvoltarii
armonioase si integrarii sociale eficiente a copilului se recomanda:
oResponsabilizarea parintilor in educatia copiilor.
olmplicarea parintilor in viata sociala gcolii; construirea unei atitudini pozitive a
parintilor fata de scoala. De asemenea si parintii pot obtine importante beneficii ca
urmare a implicarii lor in viata sociala a scolii, precum: o mai buna cunoastere a
copilului, o mai cunoastere a curriculum-ului scolar, diversificarea relatiilor cu copilul,
precum si 0 mai buna comunicare parinte-copil.
oCrerea in cadrul institutiilor de invatamant a programelor de tip “after school”.
Reprosuri privind disfunctiile existente in relatia familie-scoala-comunitate,
precum si privind existenta fenomenului parasirii timpurii a scolii, pot fi aduse atat
parintilor (analizand relatia lor cu scoala), cat si profesorilor, comunitatii sau mass-
mediei. Pe de o parte, se poate remarca lipsa de interes si de implicare a unor parinti
(care lipsesc de la sedintele cu parintii, critica in mod constant scoala Thsa nu vin cu
solutii si chiar blocheaza anumite initiative venite din partea celorlalti etc), pe de alta
parte putem discuta despre comportamentul de superioritate al unor profesori, stilul de
comunicare agresiv sau manipulator al unora dintre ei, precum si despre “valorile
Sociale” promovate de catre mass media sau in diferite alte medii ale societatii (ne
referim la cele care incurajeaza consumul de substante, agresivitatea, castigul facil,
scoala si educatia riscand sa ocupe un loc secund in acest context in care cei care
invata sunt perceputi ca fiind tocilari, iar cei... descurcareti... devin populari).
Pentru a creste eficienta in invatare/ a spori calitatea educatjei si a structura

armonios personalitatea elevilor prezentam, de asemenea, urmatoarele solutii Si

44 |nstitutul de Stiinte ale educatiei. Tibu S. & Goia D., (coord). (2014). PARTENERIATUL SCOALA-
FAMILIE-COMUNITATE. Laboratorul Consiliere si management educational. EDITURA
UNIVERSITARA Bucuresti. http://www.ise.ro/wp-content/uploads/2015/03/Parteneriat_scoala-

familie ISE.pdf
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strategii de imbunatatire a relatiei scoala-familie-comunitate*® (Tibu S., Goia D., coord.
2014):

o familiarizarea parintilor cu standardele de eficienta a invatarii
si implicarea familiei in activitatile scolare ce au drept scop dobandirea
competentelor de autoeducatie la elevi (implicarea parintilor in activitatile
scolare urmareste si diminuarea dezinteresului unor parinti);

e educarea parintilor in scopul dezvoltarii competentelor educative parentale;

Figura de mai jos prezinta posibile atitudini parentale fata de copil si implicatiile

aferente unui anumit tip de comportament.

UTONOMI
Dezordonati. Duritate. neglijenta.
necompetitivi, impulsivitate,
neadaptati delicventa
ACCEPTANTA
Conformism agresiv, Sentimente de culpabilitate,
ordonati. prietenosi, reactii nevrotice,
dificultati de relationare timiditate

CONTROL

Figura 4. Atitudinea parentala fata de copil si implicatiile aferente

45 Stamin, C. M., (2015), Strategii de imbunatatjre a relatiei scoala - familie - comunitate,

https://www.didactic.ro/revista-cadrelor-didactice/strategii-de-imbunatatire-a-relatiei-scoala-familie-
comunitate
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Parintii nu trebuie sa fie astfel nici prea ingaduitori (copilul face ce vrea si cand
vrea), dar nici prea exigenti (si este exclus a fi agresivi sau violenti), ei trebuie sa
sustina copilul in procesul deosebit de complex al maturizarii psihologice, cognitive si
afective si al dezvoltarii armonioase a personalitatii.

Implicarea parintilor in reabilitarea scolara a elevului aflat in risc de excluziune
sociala si/sau de parasire timpurie a scolii presupune:

- Sustinerea cadrelor didactice in demersul acestora de dezvoltare profesionalg;
dezvoltarea strategiei didactictice, a metodelor si mijloacelor didactice, individualizarea
actului pedagogic etc.;

- Dezvoltarea permanenta a comunicarii si a legaturii permanente dintre scoala
(profesori, directori) si parinti, avand ca prioritate prevenirea si reducerea excluziunii
sociale si a parasirii timpurii a scolii. Consideram ca aceasta relatie stransa bazata pe
principii corecte, serioase contribuie decisiv la rezolvarea problemelor extrem de
delicate cu care ne confruntam in societatea noastra

- Referitor la implicarea profesorilor de educatie fizica (experti sportivi regionali),
foarte importantd este asigurarea conditiilor optime de desfasurare a activitatilor
sportive permanente si itinerante din cadrul scolilor gimnaziale participante in cadrul
Proiectului PNP0OO1 in stransa colaborare cu factorii decizionali din zonele respective,
cu expertii incluziune educationala, expertii facilitatori — sali de clasa, laboratoare, de
sport, terenuri de sport, materiale didactice, aparatura specifica, echipament sportiv.

Asigurarea conditiilor optime pentru desfasurarea procesului didactic si pentru
derularea activitatilor sportive din unitatile de invatamant este prioritara, referindu-ne
la problemele existente in tara noastra, chiar si in mediu urban, iar acestea nu se pot
rezolva fara investitii financiare.

Conditiile normale, civilizate din scoli vor atrage copiii catre frecventarea
cursurilor, vor motiva si cointeresa optim cadrele didactice pentru realizarea unui
proces didactic modern racordat direct la cerintele si exigentele invatamantului
modern.

Societatea moderna, cu activitati atat de diverse bazate pe recunoasterea
valorilor umane, gaseste in activitate sportiva fie de mare performanta fie de masa o

zona permanenta de conexiune pozitiva. Recunoasterea valorilor umane ca ideal,
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recunoastere care caracterizeaza existenta indivizilor pe plan mondial (inclusiv in
comunitatea europeana), pune accent printre multe directii de actiune in acest sens si
pe rezolvarea unor probleme de discriminare si excluziune sociala.

Astfel, putem afirma ca in secolul XXI perceptia si constientizarea discriminarii
in sport s-au schimbat considerabil la nivel european, ludndu-se masuri esentiale in
acest sens.

Este relativ cunoscut faptul ca in cadrul institutiilor sportive din Uniunea
Europeana (diferite organizatii sportive: federatii, comisii, foruri,etc.) minoritatile si
imigrantii sunt insuficient reprezentati, in special la nivelul functiilor de conducere.

O alta problema majora, dar care din fericire este din ce in ce mai putin vizibila,
este aceea legata de tinere, de femei, care au fost foarte slab reprezentate in institutiile
sportive.

in EU exist& legi impotriva discrimindrii, iar egalitatea de drepturi este in general
garantata de constitutiile tarilor membre.

Dar acest lucru nu impiedica existenta fenomenelor de discriminare (ele exista
mai mult sau mai putin evident), chiar daca se fac eforturi legislative de combatere a
fenomenului.

Fenomene de discriminare cel mai des intalnite in diferite zone ale societati sunt:

- discriminarea pe criterii de varsta,

- de avere,

- de convingeri politice,

- de nationalitate,

- de rasa,

- de sex,

- de religie,

- de orientare sexuala.

,EXcluziunea sociala este strans legata de discriminare ea reprezentand
procedura prin intermediul careia, anumite grupuri sunt dezavantajate in mod
sistematic, deoarece se confrunta cu discriminari legate de etnie, rasa, religie, sex,

orientare sexuala, origine, varsta, dizabilitate, migratie, locul in care traiesc, etc”.
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Dar, pe langa faptul ca excluziunea sociala coincide cu saracia, cu lipsurile
materiale, cu privatiuni, ea se extinde cuprinzand si aspecte relationale si de distribuire
a saraciei.

Martin Luther King JR. spune: ,, Oamenii se urasc pentru ca se tem, se tem
pentru ca nu se cunosc Si Nu se cunosc pentru ca nu comunica”. Desprindem din acest
citat ca procesul de comunicare este un factor important in vederea rezolvarii
problemelor de discriminare si de excluziune sociala.

Activitatile motrice bazate pe exercitiul fizic si sportul (fie de performanta fie
activitate de petrecere a timpului liber) reprezinta in opinia noastra cai de comunicare
prin care se poate realiza incluziunea sociala.

Avand si aceasta valenta evidenta pentru societatea actuala, evolutia pozitiva
privind combaterea excluziunii sociale prin activitati sportive revine ca responsabilitate
guvernelor si institutiilor abilitate.

Asa cum se poate observa, sportul reprezinta un fenomen a carui importanta
sociala, fara sa exageram, este uriasa (vezi stadioane si sali de sport pline pana la
refuz, vezi audientele la competitii cum ar fi Jocurile Olimpice). Tot mai multi oameni
practica activitati sportive, tot mai multi oameni sunt implicati in ceea ce inseamna
fenomen sportiv.

In Romania, cauza numarul unu legata de excluziune sociala este saracia, destul
de severa in anumite segmente sociale.

Situtia de criza generatéd de pandemia COVID-19 a deteminat si in domeniul
invatamantului, ca si in multe alte domenii, ca activitatea sa se transfere din mediul
real Tn mediul virtual. Astfel si in tara noastra, ca si in multe din alte tari s-a realizat, ca
urmare a suspendarii activitatilor didactice de tip “fata in fata” , inlocuirea acestora cu
cele on-line. In literatura de specialitate, se face diferentierea intre ,online learning” -
invatarea online: foarte bine planificata, organizata, ce ofera experiente pline de
semnificatie, de ,emergency remote teaching” (ERT)*%, o schimbare temporara a

modului in care sunt oferite informatji, ca urmare a existentei unei situatii de criza.

46 Hodges, C., Moore, S., Lockee, B., Trust, T., Bond, A., (2020). The Difference Between Emergency
Remote Teaching and Online Learning. https://er.educause.edu/articles/2020/3/the-difference-
between-emergency-remote-teaching-and-online-learning
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Aceasta predare la distanta de urgenta poate face ca multe dintre experientele de
invatare online sa nu fie prezentate pe deplin sau neaparat bine planificate si chiar
daca toata lumea va face tot posibilul, asemenea consecinte pot aparea atunci cand
lucrurile sunt facute sub presiunea timpului si cu resurse limitate*” (Hodges, C., Moore,
S., Lockee, B., Trust, T., Bond, A. 2020).

Predarea si invatarea in mediul online este studiatd de zeci de ani. invatarea
online de calitate presupune existenta unor proiectari si planificari atente ale
activitatilor, proiectari si planificari inexistente (in majoritatea cazurilor) n timpul
situatiilor de urgenta/ criza. Planificarea atenta a invatarii online se refera nu numai la
identificarea continutului de predat, ci si la modul in care vor fi realizate diferite tipuri
de interactiuni, importante pentru procesul de invéatare. invatarea online este vazuta
atat ca un proces social, cat si ca un proces cognitiv, nelimitdndu-se numai la
transmiterea informatiilor. invatarea online presupune existenta a noud dimensiuni,

fiind un proces deosebit de complex“:

modalitatea (doar online, blended - mai mult de 50% online sau 25% - 50% online

de exemplu etc);

- ritmul (spre exemplu, cu intrari si iesiri deschise);

- raportul student-profesor (< 351a 1, 36-99 la 1, 100-999 la 1 sau > 1.000 la 1);

- pedagogia (colaborativa, exploratorie, practica etc);

- rolul instructorului in mediul online (prezenta activa, mai mare sau mai mica);

- rolul studentului in mediul online (asculta si citeste, colaboreaza cu colegii,
raspunde la intrebari, realizeaza teme, cauta resurse);

- comunicarea online (invatare sincrona, asincrona sau combinata);

- rolul evaluarilor online (determina daca un elev/ student este pregatit pentru a trece

mai departe, catre un continut nou, identifica elevii cu dificultati de invatare, cu risc

mai mare de a experimenta esecul scolar, ofera informatii despre stadiul in care se

afla un elev putandu-se oferi instructiuni adaptate, notare etc);

47 Hodges, C., Moore, S., Lockee, B., Trust, T., Bond, A., (2020). The Difference Between Emergency
Remote Teaching and Online Learning. https://er.educause.edu/articles/2020/3/the-difference-
between-emergency-remote-teaching-and-online-learning

48 Means, B., Bakia, M., Murphy, R. (2014). Learning Online: What Research Tells Us about Whether,
When and How. Routledge, New York.
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- sursa de feedback (profesor, colegi, realizata in mod automat).

Predarea la distanta de urgenta (ERT) are loc atunci cand apare o criza (aga cum
a fost si pandemia COVID-19, care a dus la inchiderea scolilor). Invatarea la distanta
de urgenta poate lua forma lectiilor online, la radio sau mixte. Ceea ce altfel ar fi fost
invatarea fata in fata sau hibrida se transforma in educatie digitala. in prezent, cea mai
mare parte a lumii se afla in situatia predarii la distanta de urgenta (ERT) din cauza
pandemiei coronavirusului. Spre deosebire de invatarea online, ERT este menita sa
fie temporara, insa, ambele (atat ERT, céat gi invatarea online) ar trebui bine gandite
Tnainte ca procesul de predare-invatare sa inceapa®.

Atat in prezent, cat si in viitorul, cel putin apropiat, scoala, dar si comunitatea,
mass-media au sarcina de a informa elevii, studentji, parintii despre eficacitatea
invatarii online - in ciuda unor pareri conform carora invatarea online este de o calitate
mai mica decat invatarea fata in fata, cercetarile arata altceva®. Problema o reprezinta
trecerea rapida spre clasele virtuale, timpul insuficient pentru pregatirea si planificarea
corespunzatoare a activitatilor, cursurilor, in contextul unei situatii de criza. De aceea,
diferentiem incé o data ERT (predarea la distanta de urgenta) de invatarea online in
care activitatile si cursurile online bine concepute duc la o rata mai mica de parasire
timpurie a scolii si la o satisfactie mai mare in randul elevilor. Pentru a atinge insa
acest deziderat cel putin doua conditii, esentjale, trebuie indeplinite: pe de o parte
vorbim despre accesul elevilor la internet, surse web, la un calculator/ laptop sau
smartphone, iar pe de alta parte ne referim la proiectarea, planificarea invatarii Tn
mediul online t{inand cont de cele noua dimensiuni descrise anterior.

Situatia delicatd in care procesul de educatie fizica se desfasoara on-line
presupune implicarea mai accentuata a factorilor decizionali, a parintilor, profesorilor,
antrenorilor in activitatile de prevenire si reducere a excluziunii sociale si a parasirii
timpurii a scolii.

Rolul si sarcinile acestora s-ar prezenta astfel:

49 UoPeople. Emergency Remote Teaching Vs. Online Learning: A Comparison.
https://www.uopeople.edu/blog/emergency-remote-teaching-vs-online-learning/

50 From Emergency Remote Teaching to Rigorous Online Learning.
https://edtechmagazine.com/higher/article/2020/05/emergency-remote-teaching-rigorous-online-
learning-perfcon
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- factorii decizionali (autoritatile locale, conducerea scolilor) — asigurarea de
tablete sau laptopuri pentru fiecare elev, desktopuri la scoalda, curent electric la
domiciliul elevilor, internet la domiciliul elevilor;

- parintii — asigurarea timpului si conditiilor necesare copilului pentru activitati on-
line de la domiciliu, asigurarea unui telefon mobil copilului;

- profesori/antrenori — interactiunea si colaborarea permanenta cu toti elevii,
initierea unor grupuri pe whatsapp, trimiterea de filme metodice, mijloace operationale,
jocuri motrice, provocari, inregistrari si materiale motivationale copiilor;

- elevii — manifestarea intelegerii, dorintei si interesului pentru activitatile on-line
specifice proiectului nostru, implicarea activa (intrebari, sugestii, discutii).

Scopul acestor activitati on-line (deloc simplu) este de a avea contact permanent
cu elevii, chiar daca la distanta, de a-i obisnui cu practicarea permanenta a exercitiilor
fizice, de a-i atrage in practicarea unui sport de performanta si a-i mobiliza pentru

integrarea sociala si educationala.
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Capitolul 7

Modalitati de interventie la nivel metodologic

Pornind de la scopul proiectului, obiectivele interventiei la nivel metodologic
sunt centrate pe mai multi vectori dintre care enumeram:

1.  Prevenirea excluziunii sociale prin integrarea si participarea la anumite
activitati sportive colective;

2.  Prevenirea abandonului scolar prin atragerea catre procesul didactic cu
ajutorul activitatilor sportive (“educatie prin miscare”);

3. Capacitarea elevilor cu aptitudini de adaptare corelate cu nevoile de zi
cu zi ale acestora si dobandirea autonomiei personale;

4.  Crearea de modele prin incurajarea practicarii exercitiilor fizice in timpul
liber.

Pentru a constientiza importanta dar si complexitatea acestui proces,
consideram necesara analiza elementelor sale esentiale numite si etapele procesului
de interventie:®!

1. Pregatirea procesului de interventie: implica preocupari in directia analizei si
clarificarii unor aspecte ce tin de identificarea problemei, precizarea scopurilor
si eliminarea falselor scopuri precum si verificarea fezabilitatii schimbarii;

2. Diagnosticul procesului de interventie: important este ca in procesul de culegere
a datelor pentru analiza diagnostica sa se apeleze la instrumente standardizate
si nestandardizate care sa asigure reusita inventarierii aspectelor favorabile si
nefavorabile schimbarii;

3. Planificarea procesului de interventie:

- Definirea strategiei de actiune se bazeaza pe interpretarea rezultatelor

obtinute in urma diagnozei si consta in stabilirea activitatilor si actiunilor care

pot favoriza schimbarea dorita;

51 Anghelache, V., (2012), Managementul schimbarii educationale, Institutul European, colectia
Academica, seria Stiintele Educatiei, lasi, p. 92
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- Definirea domeniilor de interventie, acestea pot viza: stilul de conducere a
lectiilor, materialele folosite, metodele folosite, etc..

In acord cu Teodorescu, Bota & Stanescu orice model de interventie are la baza

o filosofie in care se cauta raspunsul la urmatoarele intrebari, carora le corespund

anumite strategii instructionale®2:

intrebare Strategii instructionale bazate pe obiective

1. Ce continut trebuie predat si Scopuri si obiective de program bine
de ce? documentate vor dirija continutul invatarii pe

intreaga perioada scolara.

2. Cat timp are la dispozitie Obiectivele sunt stabilite secvential, pe nivele si
subiectul pentru a-si insusi clase de instruire.
acest continut?

3. Care este nivelul actual al Evaluarile criteriale ale nivelului performantei
deprinderilor ~ si  calitatilor deriva din obiectivele de program subdivizate in
motrice si care sunt cerintele obiective de instruire.
de formare /dezvoltare?

4. Care sunt cele mai eficiente Metodele si mijloacele de lucru sunt
mijloace si metode de lucru?  determinate de obiectivele urmarite si de

severitatea deficientelor.

5. Cum se evalueaza nivelul Evaluarea este un proces continuu, aplicat la
celor insusite / dezvoltate? nivelul fiecareiunitati structurale (lectii, sistem

de lectii, semestru etc.), determinand ajustari
ale strategiilor de lucru.

6. Demersul este eficient sau Monitorizarea continua a progreselor subiectilor
trebuie modificat? pe obiectivele tinta.

7. Cum pot fi rezultatele Evidenta rezultatelor este o conditie de plecare
comunicate parintilor, elevilor, pentru proiectarea activitatilor urmatoare, dar si

contribuabililor. pentru un raport extensiv, anual.

52 Teodorescu, S., Bota, A., Stanescu, M., (2003), Educatie Fizica si Sport Adaptat, Ed. Semne,
Bucuresti, p. 45-46
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Interventiile la nivel metodologic se refera la orice adaptari ale programei de
educatie fizica generala pentru a prevenii discrepanta dintre abilitatile elevilor si
continutul lectiilor si pentru a promova succesul elevului in atingerea telurilor. Ele pot
include schimbarea echipamentului si a regulilor jocurilor. Ca modificari instructionale,
unele se adreseaza doar elevilor cu dizabilitati, altele pot afecta intreaga clasa.
Schimbarile care se adreseaza grupului trebuie implementate cu multa prudenta,

pentru a nu afecta negativ programul elevilor fara dizabilitati®3.

53 lvan, Corina (2008), Incluziune in Educatia Fizicad — bazele teoretico-metodice, Ed. Didactica si
Pedagogica R.A., Bucuresti, p. 64 — 65
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Capitolul 8

Metode si mijloace didactice de abordare a incluziunii educationale

Unul dintre obiectivele generale ale educatiei fizice si sportului face referire la
favorizarea integrarii sociale, prin folosirea celor mai eficiente metode si mijloace
specifice acestor doua tipuri de activitati motrice.

Modernizarea invatamantului se poate realiza doar prin folosirea unei
metodologii adecvate, apropiata de cerintele societatii, in acord cu promovarea
principiului de integrare sociala a tinerilor.

Tn acest context, educatia fizica, in calitate de componenta a educatiei generale,
isi aduce contributia la indeplinirea acestui deziderat, prin adaptarea permanenta a
continutului specific si prin perfectionarea tehnologiei didactice.

Perfectionarea tehnologiei didactice este rezultatul pregatirii profesionale a
profesorului. Acesta trebuie sa asigure raportul optim dintre activitatea de predare si
activitatea de invatare in vederea operationalizarii obiectivelor propuse.

in acest sens, designul instructional, prin respectarea etapelor proiectarii
didactice (“precizarea temelor si obiectivelor lectiei, stabilirea indicatorilor de
recunoastere, stabilirea strategiilor didactice, respectiv a metodelor si mijloacelor de
instruire si stabilirea metodelor si a criteriilor de evaluare”?) asigura premisele
indeplinirii cu succes a obiectivelor.

Dintre etapele precizate, alegerea metodelor ocupa un loc deosebit de important
n activitatea profesorului. Acestea au fost definite in literatura de specialitate ca fiind
un “mod unitar de organizare si aplicare a mijloacelor selectionate in vederea realizarii
obiectivelor unei conceptii sau sistem de educatie fizica.”®®

‘Metoda (gr. methodos: meta=dupa si ados=cale, drum) este demersul
profesorului (antrenorului) de predare sau conducere a procesului de instruire, in

vederea realizarii obiectivelor operationale propuse. Intr-o exprimare mai elevata este

S4Stanescu, M. (2012), Didactica educatiei fizice. Editura Universitara, Bucuresti, p. 261-262
55 Alexe, N., (1973), Terminologia educatiei fizice si sportului, Editura Stadion, Bucuresti, p. 130
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0 maniera sistematica si rationala de a trata si de a rezolva probleme de natura bio-
psiho-socialad supuse procesului educativ/instructional.”®

Utilizarea acestora de cétre profesor trebuie sa stimuleze elevul si sa-l determine
sa participe activ si constient la activitatile de invatare.

Prezentam in cele ce urmeaza o sistematizare a metodelor didactice utilizate in
educatie fizica, realizatd conform informatiilor®’ existente in literatura de specialitate
(Serbanoiu S., Tudor V., 2007).

Metode didactice utilizate in educatie fizica

) ) B. Metode de
A. Metode de instruire evaluare
5 Metode d - metode de
1. Metode de comunicare - Vierode de apreciere;
actiune
- metode de
verificare;
Metode nonverbale/ - metoda de - metode de
Metode T exersare
verbale: Intuitive: mentals: notare.
o - demonstratia; ’
- descriere; - observarea - metoda
- explicatie; executiei altor practica.
- conversatie; SUbie_C’gi;
- comunicarea i f?lo_sllrela
prin discursul materialelor
scris. iconografice.

Figura 5. Sistematizarea metodelor didactice utilizate in educatie fizica

S6Colibaba-Evulet, D., (2007), Praxiologie si proiectare curriculara in educatie fizica si sport, Editura
Universitaria, Craiova, p. 143

57 Serbanoiu, S., Tudor, V., (2007), Teoria si metodica educatiei fizice si sportului — curs universitar,
Editura ANEFS, Bucuresti, p. 96-97
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A. Metode de instruire

1. Metode de comunicare
Metode verbale:

v' Descrierea — “trebuie sa fie realizata intr-un limbaj accesibil nivelului de
cunoastere al colectivului, clar, concis, uneori plastic si sugestiv, apelandu-se
la elementele deja cunoscute de subiecti.”>® Descrierea “consta in prezentarea
concreta si scurta a trasaturilor si a detaliilor exterioare a unui obiect sau a unei
modalitati de realizare a unui act motric, exercitiu, deprindere sau actiune
motrica.”>®

v’ Explicatia — “este forma cea mai des intalnita in educatie fizica, fiind folosita la
toate categoriile de subiecti. Pentru a fi eficienta, aceasta trebuie sa
indeplineasca urmatoarele conditii: sa fie clara; sa fie concisa; sa fie logica; sa
fie oportuna. In timpul desfasurariiactivitatii, profesorul poate folosi explicatia
inainte, in timpul, sau dupa realizarea demonstratiei actelor sau actiunilor
motrice supuse Tnvatarii.”®® “Explicatia este o forma de realizare a expunerii
succinte, ce are menirea de a preciza, de a argumenta, a exemplifica, a lamuri
si clarifica anumite situatii, aspecte sau mecanisme ale miscarii.”s!

v’ Conversatia — “se refera la dialogul permanent care trebuie sa aiba loc intre
profesor si subiecti. Acesta se poate desfasura cu un singur interlocutor, sau cu
intregul colectiv (discutia colectiva), si aduce in discutie elementele de stricta
specialitate care pot contribui la grabirea insusiriicunostintelor si inlaturarea

greselilor de invatare.”®? “Avand un caracter verbal, se desfdsoara prin

58 Serbanoiu, S., Tudor, V., (2007), Teoria si metodica educatiei fizice si sportului — curs universitar,
Editura ANEFS, Bucuresti, p. 96

% Rata, G., (2008), Didactica educatiei fizice si sportului, Editura Prim, lasi, p. 64

80 Serbanoiu, S., Tudor, V., (2007), Teoria si metodica educatiei fizice si sportului — curs universitar,
Editura ANEFS, Bucuresti, p. 96

61 Rata, G., (2008), Didactica educatiei fizice si sportului, Editura Prim, lasi, p. 62

62 Serbanoiu, S., Tudor, V., (2007), Teoria si metodica educatiei fizice si sportului — curs universitar,
Editura ANEFS, Bucuresti, p. 96
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intermediul unor intrebari clare, cu un grad mare de activizare, prin care se
solicita elevilor gasirea unor solutii sau formarea unor conceptii, judecati.”®

v' Comunicarea prin discursul scris — “realizata de catre publicatiile de specialitate
si regulamentele diferitelor discipline sportive, care implica in buna masura

studiul individual.”®*

Metode nonverbale/intuitive:

v Demonstratia — “este indispensabila activitatii noastre si se impune a fi realizata
la nivel de model, printr-una din cele doua modalitati: de catre profesor, sau de
catre un alt subiect al carui nivel permite acest lucru. In urmarirea demonstratiei
este indicat sa fie implicati mai multi analizatori, pentru o mai buna intelegere si
reprezentare a celor demonstrate.”® “Cu ajutorul demonstratiei, elevul se
familiarizeaza cu deprinderea motrica, exercitiul sau actiunea ce urmeaza a fi
invatata, consolidata sau perfectionata.”®®

v' Observarea executiei altor subiecti — “este o actiune orientata de profesor catre
aspectele pozitive sau negative intalnite in executia colegilor, sau participantilor
la o competitie. in acest fel, creste nivelul participarii si constientizarii actiunilor
subiectilor.”®’

“Valoarea metodei este data de faptul ca poate stimula elevii in aplicarea a tot
ceea ce considerd ca este nou si eficient, le stimuleaza gandirea creatoare,
imaginatia, le imbogateste cunostintele si le dezvolta simtul observatiei.”®®

v Folosirea materialelor iconografice — “precum planse, kinograme, imagini video,
care evidentiaza mecanismul de baza si tehnica realizarii anumitor actiuni

specifice.”®® “Este indicatd in momentul in care nu se poate recurge la

63 Rata, G., (2008), Didactica educatiei fizice si sportului, Editura Prim, lasi, p. 65

64 Serbanoiu, S., Tudor, V., (2007), Teoria si metodica educatiei fizice si sportului — curs universitar,
Editura ANEFS, Bucuresti, p. 96

85 Serbanoiu, S., Tudor, V., (2007), Teoria si metodica educatiei fizice si sportului — curs universitar,
Editura ANEFS, Bucuresti, p. 96-97

66 Rata, G., (2008). Didactica educatiei fizice si sportului, Editura Prim, lasi, p. 66

67 Serbanoiu, S., Tudor, V., (2007), Teoria si metodica educatiei fizice si sportului — curs universitar,
Editura ANEFS, Bucuresti, p. 97

68 Rata, G., (2008). Didactica educatiei fizice si sportului, Editura Prim, lasi, p. 68

89 Serbanoiu, S., Tudor, V., (2007), Teoria si metodica educatiei fizice si sportului — curs universitar,
Editura ANEFS, Bucuresti, p. 97
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demonstrarea realizata de catre un elev sau un profesor si poate fi considerata
ca o modalitate suplimentara de formare a reprezentarilor.”’°

in contextul impus de pandemia Covid 19, utilizarea acestor materiale este
imperios necesara in procesul de predare-invatare. Avantajele utilizarii
materialelor iconografice sunt reprezentate de faptul ca, in mediul on-line,
conducatorul procesului instructiv-educativ poate transmite continutul
informational in mod corect, elevii beneficiind de toate reperele care asigura o
bunad executie a sarcinilor motrice. De asemenea, dupa prezentarea
materialului Tn format electronic, elevii exerseaza sarcinile motrice propuse de
profesor, iar la randul lor se pot fotografia/filma in timp ce efectueaza exercitiile
propuse. In acest fel, atat profesorul, cat si elevii pot face aprecieri cu privire la
corectitudinea executiei. Feedback-ul oferit sta la baza ameliorarii procesului de
invatare. Este deopotriva cunoscut faptul ca “folosirea tehnicilor video, prin care
elevul isi poate observa propria prestatie favorizeaza o corectare rapida a
eventualelor greseli de executie. Prin intermediul acestor mijloace se poate
evalua prestatia elevului, conform finregistrarilor facute. Astfel, situat in fata
monitorului sau a unui ecran, elevul, ghidat de cadrul didactic, isi poate evalua

propria executie motrica.”’*

2. Metode de actiune

v' Metoda de exersare mentald — “pentru o0 mai buna reprezentare a mecanismelor
si actiunilor specifice care urmeaza a fi insusite.”’?

v' Metoda de exersare practica — “liberd, presupune exersarea pentru dezvoltarea
calitatilor motrice, pentru formarea deprinderilor si priceperilor motrice; asistata,
presupune conducerea activitatii prin migcare si simulata, cu putineaplicatii in
educatia fizica, dar cu bune rezultate in sportul de performanta, presupune

lucrul la simulatoare pentru dezvoltarea calitatilor motrice, perfectionarea

0 Rata, G., (2008), Didactica educatiei fizice si sportului, Editura Prim, lasi, p. 67

"t Moanta, A., Stoicescu, M. (2011), Mijloace audio-video in educatie fizica, Editura Discobolul,
Bucuresti, p. 29

2 Serbanoiu, S., Tudor, V., (2007), Teoria si metodica educatiei fizice si sportului — curs universitar,
Editura ANEFS, Bucuresti, p. 97
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deprinderilor si priceperilor motrice, dezvoltarea atentiei etc. Pentru unii autori,
metoda practica se reduce la metoda repetarii sau a exersarii, care
presupune repetarea sistematica si constienta a actelor si actiunilor motrice
supuse invatarii. Exersarea apartine exclusiv subiectilor, si urmeaza logic dupa
metodele verbale si intuitive de predare. Aceasta se realizeaza sub indrumarea
si supravegherea profesorului, in timpul lectiei de educatie fizica, precum si in
toate elementele, care sa permita acest lucru in condifii de siguranta si

eficienta.””3

B. Metode de evaluare

In cadrul lectiei de educatie fizica, se pot intalni trei forme de evaluare:

v' “Verificarea este actiunea prin care elevii sunt supusi la unele probe, a caror
natura difera in functie de elementul verificat;

v' Aprecierea urmeaza verificarii si este dependentd de natura probei
administrate;

v" Notarea este actiunea prin care se materializeaza in note sau calificative
actiunile primelor doua etape.”’*

Pe langa metodele traditionale de instruire prezentate, profesorul poate sa
apeleze si la orientarile si tendintele metodologice moderne utilizate in educatie fizica
si sport, la metodele de tip activ-participative, la jocurile de miscare, la educatia
multiculturald, la mijloacele TIC etc. in acest sens, in ultimul timp, aceste metode au
fost permanent imbunatatite in vederea adaptarii la cerintele sociale, mereu in
schimbare. Ca atare, sunt din ce in ce mai uzitate metodele moderne, comparativ cu
metodele traditionale.

Printre metodele moderne intalnite in educatie fizica si sport mentionam

tratarea diferentiata, individualizarea si problematizarea.

73 Serbanoiu, S., Tudor, V., (2007), Teoria si metodica educatiei fizice si sportului — curs universitar,
Editura ANEFS, Bucuresti, p. 97-98

74 Serbanoiu, S., Tudor, V., (2007), Teoria si metodica educatiei fizice si sportului — curs universitar,
Editura ANEFS, Bucuresti, p. 151
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Tratarea diferentiatd in educatie fizica a fost promovata in tara noastra de catre
profesorii Gheorghe Zapan si Petre Lazar.”

“Tratarea diferentiata este o conditie fundamentala, ea reprezinta cheia
succesului in asimilarea cunostintelor, formarea si perfectionarea deprinderilor i
priceperilor la educatia fizica; creeaza posibilitatea obtineriiperformantei fizice de catre
fiecare, conform posibilitatilor si potentialitatilor de care dispune.”’®

C.A. Tomlinson sustine ca “tratarea diferentiata este bazata pe adaptarea a
patru elemente: continut, proces, produs si mediul de invatare.”””

in vederea operationalizarii obiectivelor, specialisti n educatie fizica
recomanda “organizarea si desfasurareaactivitatii pe grupe diferentiate,dupa criteriul
potentialuluibiomotric al subiectilor.”’® Grupele valorice se alcatuiesc in urma aplicarii
evaluarii initiale, care stabileste din ce grupa valorica face parte fiecare elev.

Ulterior sunt elaborate module operationale in functie de fiecare grupa valorica
in parte “(avansati, medii, incepatori), unde indivizii beneficiaza de un program de
invatare eficient, conform propriilor particularitati.”®

in ceea ce priveste individualizarea “antrenorul recurge la individualizarea
pregatirii in functie de informatiile pe care le detine despre modul de reactivitate a
sportivului la efort (consum de resurse si refacere), despre ritmul si posibilitatile de
invatare motrica ale acestuia, despre posibilitatile de intelegere a sarcinilor de lucru,
despre starea afectiva si controlul emotional.”8°

“Problematizarea sau invatarea prin rezolvarea de probleme, reprezinta o

variantd complexa de aplicare a invatarii prin descoperire(euristica).”®!

75 Carstea, Gh. (1993),Teoria si metodica educatiei fizice si sportului. Editura Universul, Bucuresti, p.
86

76 Marolicaru, M., (1986),Tratarea diferentiatd in educatie fizica, Editura Didactica si Pedagogica,
Bucuresti, p. 22

"https://pdo.ascd.org/LMSCourses/PD110C115M/media/DI-Intro_M4 Reading_Key Elements.pdf

8 Serbanoiu, S., Tudor, V., (2007), Teoria si metodica educatiei fizice si sportului — curs universitar,
Editura ANEFS, Bucuresti, p. 109

™ Serbanoiu, S., Tudor, V., (2007), Teoria si metodica educatiei fizice si sportului — curs universitar,
Editura ANEFS, Bucuresti, p. 110

80 Teodorescu, S., Urzeald, A., (2015), Bazele generale ale antrenamentului sportive — curs n
tehnologia IFR, Editura Discobolul, Bucuresti, p. 59-60

81 Serbanoiu, S., Tudor, V., (2007), Teoria si metodica educatiei fizice si sportului — curs universitar,
Editura ANEFS, Bucuresti, p. 104
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Aplicarea problematizarii in educatie fizica si sport necesitd respectarea a trei

momente succesives?:

Conceperea situatiei-
problema

Momentul de analiza a
situatiei propusa spre
rezolvare

Momentul rezolvarii
situatiei- problema

Figura 6. Momente succesive in aplicarea problematizarii

O noua orientare in domeniul nostru face referire la educatia fizica integrata.

Aceasta “permite organizarea unor situatii de instruire in cadrul carora sa fie
consolidate cunostintele pe care copiii le dobandesc la alte discipline si, in acelasi timp,
cunostintele insusite pe terenul de educatie fizica, pe care copiii le pot valorifica Tn
procesul de invatare din alte arii curriculare.”®?

“Temele integrate (interdisciplinare, cross-curriculare) sunt teme de studiu care
se centreaza pe dezvoltarea personala si sociala a elevilor; unitati de studiu care isi
propun formarea unor competente, dar mai ales a unor valori si atitudini esentiale
pentru viata cotidiana in societatea actuald; proiecte care isi propun sa valorifice
potentialul elevilor si al comunitatii locale in vederea construirii unor experiente de
invatare semnificative pentru elevi.”8*

Cu putine aplicatii in educatie fizica, dar o orinetare ce poate fi utilizata in lectiile
de educatie fizica este educatia multiculturala.

“Este o forma de educatie ce valorifica interactiunea intre persoane apartinand

mai multor culturi, in vederea construirii unui climat educational integrat, intercultural

82 Serbanoiu, S., Tudor, V., (2007), Teoria si metodica educatiei fizice si sportului — curs universitar,
Editura ANEFS, Bucuresti, p. 104

83Graham, G. (2001), citat de Stanescu, M., (2013), Dezvoltari in didactica educatiei fizice, Editura Bren,
Bucuresti, p. 10

84Ciolan, L. (2008), citat de de Stanescu, M., (2013), Dezvoltari in didactica educatiei fizice, Editura
Bren, Bucuresti, p. 34-35
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si pregatirii elevilor pentru o societate diversa din punct de vedere etnic, cultural,
lingvistic.”® “Educatia multiculturald urmareste promovarea unor atitudini pozitive ale
cadrelor didactice fata de elevii care provin din clase protejate (grupuri de romi,
cetateni de alta rasa, culoare, etnie, indivizi cu nevoi speciale), precum si incurajarea
comunicarii intre elevi.”®

Educatia fizicéa incluziva “se refera la abordarea problematicii educatiei copiilor
cu cerinte educative speciale (CES) din perspectiva includerii lor in invataméantul de
masa, capabil a oferi un climat favorabil dezvoltarii armonioase si cat mai echilibrate a
personalitatii acestora.”®’. De asemenea “activitatea fizica incluziva este filosofia si
practica de a se asigura ca toti indivizii, indiferent de capacitate sau varsta, au
oportunitati egale in activitatea fizica.”®®

“Jocurile de migcare (dinamice) reprezintd unele dintre cele mai eficiente
metode si mijloace de Tnsusire a continuturilor specifice educatiei fizice si sportului.
Una dintre conditiile utilizarii eficiente a jocului de miscare este aceea de cunoastere
a structurii acestuia. Structura unui joc include: denumirea, scopul/obiectivele,
participantii, materiale didactice, reguli, sarcina motrica.”®°

“Jocului ii este specifica activitatea in colectiv, presupunand relatii de cooperare
intre partenerii de joc, de armonizare a intereselor, a motivelor actiunii si a eforturilor
personale cu cele ale colectivului, incadrarea in colectiv, acceptarea si recunoasterea
liderului, asumarea unor responsabilitati, atitudine critica si autocritica. Coeziunea,
unitatea in actiuni si efortul conjugat al tuturor componentilor echipei conditioneaza

reusita.”®

85 Stanescu, M., (2013), Dezvoltari in didactica educatiei fizice, Editura Bren, Bucuresti, p. 11

86 Stanescu, M., (2013), Dezvoltari in didactica educatiei fizice, Editura Bren, Bucuresti, p. 11

87 Stanescu, M., (2013), Dezvoltari in didactica educatiei fizice, Editura Bren, Bucuresti, p. 45
88Kasser, S., Lytle, R., (2005), Inclusive physical activity, a lifetime of opportunities, Editura Human
Kinetics, USA, p. 6

8 Stanescu, M., (2012), Didactica educatiei fizice, Editura Universitara, Bucuresti, p.127-128

% Stanescu, M., Ciolca, C., Urzeala, C., (2004), Jocul de miscare — metoda si mijloc de instruire Tn
educatie fizica si sport, Editura Cartea Universitara, p. 16
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Tabel 1. Tipologia jocurilor de miscare®

Autor Criteriu de Tipuri de jocuri, exemple
clasificare
N. Mujicicov Dupa relatiile Frontale (Navodul, Buchetelele);
(1968) reciproce Cu impartire pe echipe, grupe (Cursa pe
numere).
Dupa materialul | Fara obiecte, materiale, aparate (Stafete cu
folosit alergare);
Cu obiecte, materiale, aparate (Stafete cu
dribling).
Dupa continutul | Pregatitoare pentru baschet, volei, fotbal,
pregatitor pentru | handbal (stafete cu mingi).
jocurile sportive
Dupa mediul in | In ap4;
care se Pe uscat;
desfasoara Pe zapada.
A.D.Novikov, | Dupa numarul de | Individuale (Statuile);
L.P.Matveev participanti Pe perechi (Lupta cocosilor);
(1973) Colective (Leapsa).
Dupa relatiile Fara impartire (Navodul);
reciproce Cu trecere la cele pe echipe (Ratele si
vanatorii, Cuiburile);
Cu Tmpartire pe echipe (Ulii si porumbeii).
Dupa caracterul | Fara contact direct cu adversarul (Capela,
relatiilor dintre Mingea prin tunel);
participanti Cu contact direct (Variante de leapsa).

91 Stanescu, M., Ciolca, C., Urzeala, C., (2004), Jocul de miscare — metoda si mijloc de instruire Tn
educatie fizica si sport, Editura Cartea Universitara, p. 19-20
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V.Epuran Dupa natura Jocuri pentru formarea deprinderilor de baza;
(1973) sarcinilor de Jocuri pentru deprinderi aplicativ-utilitare;
rezolvat Jocuri pentru formarea deprinderilor motrice

specifice ramurilor de sport;
Jocuri pentru dezvoltarea calitatilor motrice;
Jocuri pentru educarea unor functii si procese
psihice.

Dupa mediul Numai in exterior (Soft ball);

ambiant in care se | Numai in sala;
joaca Pentru exterior si interior.
Dupa efortul Efort maximal;
solicitat Efort mediu;

Efort minimal.

Dupé cadrul in lectie;

organizatoric Tn momentul de educatie fizica;
in recreatia organizata;
In excursii, tabere;
Tn timpul liber.

A.Hawkins Dupa sarcina De invadare a teritoriului advers;
P.Luo (2000) | motrica dominanta | De aruncare la tinta;

De ,vanatoare”, prindere;
La fileu / la perete;
De teren.

“O alternativa moderna de utilizare a metodelor este reprezentata de utilizarea

calculatoarelor si a altor tehnologii informationale, menite sa creasca eficacitatea

procesului de predare.”®?

92 Ciolca, C., Stoicescu, M., Stanescu, M., (2011), Computer use in physical education and sports
teaching, Proceeding of the 7" International Scientific Conference, elLearning and Software for
Education, Bucharest, vol. 1
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in contextul educatiei fizice si sportului, mijloacele TIC (Tehnologiile de
informare si comunicare) trebuie sa fie complementare cu metodele de predare
directa, fata in fata, utilizate de profesor.

“Ca instrument, TIC are un rol semnificativ in procesul de predare si invatare.
Utilizarea TIC de catre subiecti ofera potentialul de a imbunatati invatarea in cazul
multor discipline, asa cum este si cazul educatiei fizice. Predarea va capata noi
dimensiuni, deoarece lectile vor fi mult imbunatatite cu ajutorul instrumentelor
tehnologice.”?

TIC reprezinta “facilitatile si proprietatile informationale si comunicationale care
sprijind, in mod variat, predarea, invatarea si alte activitati educationale — QCA
Schemes of Work for ICT citat de Vasile L., Stoicescu M. (2011).7%4

“Pregatirea educatorilor pentru a utiliza diferite tehnici si metode nu este
singurul element care sa incurajeze profesorii sa integreze tehnologiile informatiei si
comunicatiilor (TIC) in clasa. Trebuie sa se ia in considerare mai multi factori atunci
cand se decide ce instrumente sa se utilizeze in procesul de predare. Un punct
important este ca experienta de invatare pe care se asteapta ca elevii sa o aibe trebuie
sa determine ce instrumente sa fie incluse in proiectarea lectiei. Una dintre problemele
majore este ca educatorii tind sa foloseasca tehnologia doar pentru ca este disponibila,
fara a tine cont de principiile de proiectare care vor functiona pentru a sustine si a
raspunde asteptarilor de invatare. Utilizarea instrumentelor faré un scop clar ar putea
deveni distractiv si ar putea impiedica invatarea. Tehnologia ar trebui folosita pentru a
facilita procesele cognitive si pentru a-i angaja pe studenti in discutii, gandindu-se
asupra continutului, pentru a sprijini sali de clasa interactive, colaborative si centrate
pe subiecti”®®, apreciazd Jonassen si colab. (1998) citat de Juniu S., Shonfeld M.,
Ganot A. (2013).

9 Collins, O., (2011), The use of ICT in teaching and learning of physical education, Continental
Journal Education Research,4(2), p. 29

9 Vasile, L., Stoicescu, M., (2011), Utilizarea TIC in programarea activitatilor specifice educatiei fizice
si sportului, Editura Discobolul, Bucuresti, p. 61

% Juniu, S., Shonfeld, M., Ganot, A. (2013), Technology integration in physical education teacher
education programs: a comparative analysis, Actualidades Investigativas en Educacion, vol. 13, San
Jose https://www.scielo.sa.cr/scielo.php?pid=S140947032013000300010&script=sci_arttext&ting=en
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in acest sens, pentru rezolvarea acestor dificultati, “profesorul de educatie fizica

si sport care utilizeaza noile tehnologii trebuie sa dezvolte anumite competente,

indispensabile asumarii acestui rol si unei asemenea responsabilitati. Astfel, el trebuie

sa stie:

v

Sa explice subiectilor, cu argumente solide, care sunt avantajele folosirii TIC in
propriul lor proces de instruire, solicitandu-le colaborarea si opiniile;

Sa asigure informatii pertinente legate de activitatea motrica, cu exemplificari
vizuale, completate de comentarii verbale ale aspectelor pozitive si negative;
Sa monitorizeze punerea in practica a cunostintelor teoretice insusite in cadrul
lectiilor bazate pe predare-invatare prin intermediul TIC;

Sa corecteze, daca este cazul, modalitatea de transfer a elementelor asimilate,
in plan abstract, la controlul si rezolvarea unor situatii concrete;

Sa faciliteze integrarea tuturor subiectilor in activitatea propusa, prin
diversificarea si sporirea atractivitatii lectiei, ceea ce poate incuraja implicarea
lor in obtinerea performantei si le poate dezvolta spiritul de echipa si pe cel
competitiv, pregéatindu-i astfel pentru confruntarea cu exigentele vietii moderne;
Sa-i initieze pe subiecti in diferite sporturi, stimulandu-le interesul prin
prezentarea unor secvente cu idoli din lumea competitiei de ieri sau de azi, care
au reusit prin perseverenta si daruire, si care asteapta ca urmasi talentati sa le
calce pe urme;

Sa masoare, sa aprecieze si sa evalueze, de exemplu testele computerizate,
daca acestea se dovedesc utile in activitatea prestata.”9¢

“Educatia fizica ar trebui sa profite de oportunitatile oferite de mijloacele TIC,

pentru a face lectia mai atractiva si mai dinamica.”®’

Collins O. (2013) face o serie de recomandari cu privire la utilizare TIC in lectiile

de educatie fizica:

v

“TIC ar trebui sa fie integrat in programa scolara de educatie fizica;

% Vasile, L., Stoicescu, M., (2011), Utilizarea TIC in programarea activitatilor specifice educatiei fizice si
sportului, Editura Discobolul, Bucuresti, p. 65-66

% Collins, O., (2011), The use of ICT in teaching and learning of physical education, Continental
Journal Education Research,4(2), p. 32
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v Programele legate de utilizarea calculatorului si a internetului ar trebui sa fie
integrate in curriculum ciclului primar si gimnazial pentru a Tmbunatati
competentele elevilor de a utiliza TIC;

v' Programele de formare continua pentru educatia pe calculator a cadrelor
didactice ar trebui sa fie organizate periodic;

v' Institutiile de invatamant ar trebui sa ofere facilitati de utilizare a calculatorului
si a internetului pentru profesorii de educatie fizica.

“In educatia fizici, computerul poate fi utilizat in situatii precum: proiectarea i
planificarea continutului activitatii, pregatirea materialelor didactice, colectarea si
procesarea informatiilor.“®°

Activitatile sportive se adreseaza atat persoanelor valide, cat si persoanelor cu
dizabilitati, de aceea ca particularitate distinctiva se impune organizarea continutului
informational bazata pe adaptarea metodelor de predare si invatare la caracteristicile
individuale ale acestora.

Aceste metode didactice de instruire pot fi utilizate si in functie de
particularitatile individuale ale subiectilor cu cerinte educationale speciale.

Pentru ca procesul metodologic sa aiba succes, elevii cu cerinte educationale
speciale trebuie sa aiba parte “de o didactica aparte, bazata pe mai multe resurse si
promovand pe scara larga individualizarea. Se stie ca metoda de predare frontala, in
care profesorul este doar o sursa de informatii, nu este intotdeauna cea potrivita si ca
se impune o trecere catre ideea de profesor — organizator alprocesului de invatare a
elevilor. Aceasta metoda de predare foloseste o abordare mai independenta a
procesului de invatare a elevilor, axatd pe cautarea de informatii, rezolvarea de
probleme si urmareste implicarea lor prin stimularea independentei in invatare, a

gandirii critice.”19°

% Collins, O., (2011), The use of ICT in teaching and learning of physical education, Continental
Journal Education Research,4(2), p. 32

% Tudor, V., Moanta, A., Ghitescu, G., (2013), Computer utilization in motor activities — opportunities
and limitation, eLeatning & Software for Education, issue 3, Bucharest

100 Stanescu, M., (2007), citata de lvan, C., (2008), Incluziunea in educatie fizicad — bazele teoretico-
metodice, Editura Didactica si Pedagogica, R.A., Bucuresti, p. 88
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Pentru a putea selecta si aplica cele mai eficiente metode si mijloace de
instruire, profesorul trebuie sa aiba in vedere maximizarea simturilor si a segmentelor
valide.

Ca atare, in functie de fiecare categorie de dizabilitate se vor utiliza metodele
de predare.

in cazul dizabilitatilor fizice, specialistii recomanda “initierea unor discutii” cu
persoanele care participa la procesul instructiv-educativ.

in ceea ce priveste dizabilitatile intelectuale se ofera “indicatii verbale cat mai
putine, se apeleaza la demonstrarea momentelor cheie si la asistenta fizica pentru a
sublinia cum se executa corect miscarea.”0?

La persoanele cu deficiente de auz se utilizeazd cu preponderenta
demonstratia.l%® De asemenea, “se vor evita explicatiile lungi; comenzile se vor da pe
un ton calm, cald, sustinut de demonstratie si de alti indicatori vizuali; se va incuraja
lucrul cu un partener fara deficienta.”04

In cazul persoanelor cu deficiente de vedere se recomandéa “ghidarea manuala
a miscarii copilului spre pozitiile corecte necesare formarii unei anumite deprinderi si
ghidarea deplasarilor, utilizarea unui model, utilizarea reperelor auditive, in explicatiile
profesorului se va utiliza un limbaj clar, concis si care vizeaza repere cunoscute de
catre nevazatori.”1°

Metodele care pot fi folosite in procesul de incluziune:

v' “pentru a intelege indicatiile, elevii cu deficiente au nevoie de mai multe
explicatii. Cei cu dizabilitati intelectuale severe sau cu autism beneficiaza
adesea de abordari multisenzoriale (comenzi verbale, demonstratji, asistenta

fizica);

llvan, C., (2008), Incluziunea in educatie fizicd — bazele teoretico-metodice, Editura Didactica si
Pedagogica, R.A., Bucuresti, p. 82

102lvan, C., (2008), Incluziunea in educatie fizicd — bazele teoretico-metodice, Editura Didactica si
Pedagogica, R.A., Bucuresti, p. 85

103lvan, C., (2008), Incluziunea in educatie fizicd — bazele teoretico-metodice, Editura Didactica si
Pedagogica, R.A., Bucuresti, p. 86

104 Teodorescu, S., Bota, A., Stanescu, M., (2003), Educatie fizica si sport pentru persoane cu deficiente
senzoriale, mintale si defavorizate social, Editura Semne, Bucuresti, p. 128

105 Teodorescu, S., Bota, A., Stanescu, M., (2003), Educatie fizica si sport pentru persoane cu deficiente
senzoriale, mintale si defavorizate social, Editura Semne, Bucuresti, p. 97

~ UNIVERSITATEA NATIONALA _ _ ) N NORWEGIAN SCHOOL
L2 - e - A | OF SPORT SCIENCES


http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/

ol

oy  JFRDS

grants

OEZVOLTANE BOGIALA

www.eeagrants.ro www.frds.ro

v atunci cand este evident ca un elev nu va fi capabil sa raspunda la o indicatie

verbala sau la demonstratie, profesorul va apela direct la asistenta fizica. In caz
contrar, celelalte metode sunt contabilizate ca tot atatea esecuri si in plus, va
exista si un timp nefructificat;

elevii care nu raspund la semnalele traditionale (deficientii de auz, autistii sau
cei cu retard mental) vor avea nevoie de semnale cu mana, sau de asistenta
fizica pentru a se opri. Aceasta nu inseamna o schimbare drastica a ceea ce a
fost folosit cu succes de-a lungul anilor. Profesorul poate folosi un un semnal
valabil pentru toata clasa si semne cu mana sau asistenta fizica pentru cei care
au nevoie de indicatii in plus (Exemplu: intr-un joc de baschet, fluierul va fi folosit
pentru a semnaliza faultul. La auzul sunetului, elevii se vor opri si vor ridica
mana, localizandu-l pe cel cu deficientd de auz).”0®

Spre exemplificare, prezentam tabelul de mai jos, cu sistematizarea metodelor

ce pot fi aplicate in procesul de instruire, raportat la tipul de dizabilitate a subiectilor.

106 lvan, C., (2008), Incluziunea in educatie fizicd — bazele teoretico-metodice, Editura Didactica si
Pedagogica, R.A., Bucuresti, p. 88-89
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Tabel 2. Sistematizarea metodelor didactice utilizate in procesul instructiv-

educativ la persoanele cu cerinte educationale speciale

Dizabilitate Deficiente de vedere Deficiente Deficiente
Metode didactice | . »
intelectuala | Ambliopie | Cecitate de auz locomotorii
Descrierea DA DA DA NU DA
Explicatia DA DA DA NU DA
Conversatia DA DA DA NU DA
Comunicarea prin DA
DA DA DA DA
discursul scris (Braille)
Demonstratia DA DA NU DA DA
Observarea
executiei altor DA DA NU DA DA
subiecti
Materiale
DA DA DA DA
iconografice
Exersarea
DA DA DA DA DA
mentala
Exersarea
L DA DA DA DA DA
practica

in ceea ce priveste utilizarea metodelor de predare si invatare in timpul
activitatilor practice se vor realiza interviuri cu expertii, care vor viza investigarea
ponderii de utilizare a acestora in vederea abordarii incluziunii educationale.

Interviurile vor viza aspecte legate de cunoasterea si frecventa utilizérii tipurilor
de metode traditionale de predare a continutului, de cunoasterea si frecventa aplicarii
orientarilor tendintelor metodologice moderne utilizate in educatie fizica si sport, la
tipologia jocurilor de miscare si la locul pe care aceste le ocupa in cadrul lectiilor de
educatie fizica, la educatia multiculturala.

In procesul de predare-invatare metodele nu pot fi discutate in afara mijloacelor.
intre metode si mijloace exista raporturi de conditionare reciproca.

“‘Mijloacele reprezinta instrumente didactice (dar nu numai) care asigura

transpunerea continutului instructiv-educativ, pregatirea subiectilor in vederea obtinerii
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unor abilitati, capacitati sau performante sportive care apartin deopotriva sferei fizice
si psihice a personalitatii acestora.

Tipologia mijloacelor educatiei fizice si sportului este prezentata in figura 3.

Mijloacele educatiei fizice si sportului

B. Mijloace
asociate si
conditii
favorizante

A. Mijloace specifice

3. Aparaturade

1. Exercitiul fizic specialitate

Figura 7. Tipologia mijloacelor educatiei fizice si sportului

Dintre mijloacele specifice ale educatiei fizice si sportului, o atentie deosebita ii
este acordata exercitiului fizic.

Dupa I. Siclovan, exercitiul fizic reprezinta “o actiune preponderent corporala,
efectuata sistematic si constient, in scopul perfectionarii dezvoltarii fizice si a
capacitatii motrice a oamenilor.”1%7

Prezentam in cele ce urmeaza o sistematizare a criteriilor de clasificare a

exercitiilor fizice dupa S. Serbanoiu, V. Tudor (2007).

W’Serbanoiu, S., Tudor, V., (2007), Teoria si metodica educatiei fizice si sportului — curs universitar,
Editura ANEFS, Bucuresti, p. 113
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Tabel 3. Clasificarea exercitiilor fizice

Criteriu

Tipuri

Din punct de vedere a

structurii si al formei

Exercitii analitice si globale, exercitii simple si complexe,

exercitii standardizate si variabile, exercitii speciale

Dupa gradul de

codificare

Exercitii cu codificare interna, exercitii cu codificare
externa, exercitii cu codificare mixta, exercitii fara

codificare

Dupa natura efectelor

pe care le induc

Exercitii pregatitoare, exercitii specifice, exercitii de

concurs

Dupa calitatile motrice

vizate

Exercitii pentru dezvoltarea fortei, vitezei, rezistentei,

coordonarii, supletei, preciziei si a combinatiilor acestora

Dupa tipul de

incarcatura aditionala

Exercitii cu partener, cu haltere, cu gantere, cu saci de

nisip, cu mingi medicinale, cu banci de gimnastica

Dupa componentele
antrenamentului

sportiv

Exercitii de pregatire fizica, tehnica, tactica, artistica,

psihologica

Dupa sistemele

biologice solicitate

Exercitii neuromusculare, cardiorespiratorii, endocrino-

metabolice

Dupa natura

contractiei musculare

Exercitii dinamice, statice si mixte

Dupa intensitatea

efortului fizic

Exercitiisupramaximale, maximale, submaximale, medii

Dupa natura

obiectivelor

Exercitii pentru dezvoltarea calitatilor motrice, exercitii
pentru dezvoltarea fizica armonioasa, exercitii pentru
invatarea deprinderilor si priceperilor motrice, exercitii

pentru dezvoltarea capacitatii de efort

Dupa structura sociala

de efectuare

Exercitii individuale, in grup, mixte, demixtate

()
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Dupa gradul de

constrangere

Exercitii tipizate, semitipizate, libere

Dupa funcitiile

indeplinite

Exercitii  introductive (pregatitoare, de incalzire),
repetitive (de fixare a mecanismului de baza), asociative
(defavorizarea transferului), aplicative, creative (sub
forma de joc aleatoriu), de intrecere, de recuperare

(compensatorii), de expresie corporala

intre metode si mijloace trebuie s se creeze o legatura optima, in vederea

indeplinirii obiectivelor propuse. Maiestria didactica si experienta conducatorului

procesului instructiv-educativ poate conduce la alegerea celor mai eficiente metode si

mijloace care vor duce la indeplinirea acestui deziderat in educatie fizica si sport.
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Capitolul 9

Planul de actiune in interventia integrata axata pe activitati sportive cu obiectiv

integrarea educationala a copiilor vulnerabili

Unul dintre aspectele esentiale pentru asigurarea unui impact sporit si a unor
rezultate sustenabile prin aplicarea modelului integrat, este interventia pe baza unui
plan.

Ceea ce dorim sa evidentiem in prezenta lucrare este specificitatea interventiei
pe mai multe modele de comunitate. Subliniem acest lucru intrucat flexibilitatea,
adaptabilitatea si interventia exclusiv bazata pe o buna cunoastere a nevoilor reale a
beneficiarilor au reprezentat acei diferentiatori care ne-au permis sa ajungem la
rezultate concrete in fiecare comunitate in care am actionat. Decizia de a actiona pe
baza acestor elemente nu a fost si nu trebuie sa fie una de tip uniform si nici nu este,
de cele mai multe ori, cea mai comoda decizie, atat in plan operational céat si financiar.
Cu toate acestea, sustinem ca aceste elemente sunt cele care fac diferenta dintre
interventia unui sistem care nu poate sa aiba decat o abordare unitara, uniformizanta
si s& urmareasca o serie de indicatori care sunt exclusiv formali si interventia noastra
care pleaca de la urmarirea unor indicatori in primul rand calitativi si de la nevoile
fiecarui tip de comunitate.

Ca atare, propunem abordarea planului de actiune etapizat, pornind de la
analiza nevoilor reale ale comunitatii educationale, in termeni de vulnerabiltati in raport
cu actul educational si pornind de la ceea ce interventia propusa de proiectul nostru

poate aborda cu succes.
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determinare actiune pe
dimensiuni pe baza

determinare
tipologie
comunitate

analiza nevoi

care se poate metodologiilor
actiona si a strategiei

Etapa 1 — Analiza nevoilor

in aceasta etapa propunem analiza relatiei cu procesul educational pornind de
la problema si nu de la factorii de risc. O analizé bazata pe opiniile exprimate de
expertii educationali participanti la interventia integrata propusa de proiect releva o
serie de abilitati strans legate de actul integrarii si al relatiei cu educatia copiilor cu
vulnerabilitati.

in cazul copiilor cu vulnerabilitti, unle abilitati cum ar fi motivatia, entuziasmul

sau abilitatile sociale, au de suferit.
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B motivatia
M entuziasmul
M ascultarea
abilitatile sociale
M increderea in fortele proprii

B motivatia abilitatile sociale si
ascultarea

Fig. 8 Abilitatile afectate ale copiior vulnerabili

Dupéa cum putem observa o proportie foarte mare dintre expertii educationali
considera ca cele mai afectate abilitati sunt increderea in fortele proprii si motivatia.
Ca atare, actionarea cu preponderenta asupra acestor elemente poate reprezenta un
model de succes.

Nevoile legate de integrarea copiilor sunt legate de factorii de risc insa analiza
acestora este bine sa plece de la evidentierea nevoilor si nu de la factorii de risc. Nu
toti copiii care provin din medii puternic afectate de saracie au o motivatie scazuta de
a invata, ci dimpotriva. Stabilirea masurilor de sprijin este deci important sa plece de
la cunoasterea problemelor concrete alte copiilor.

Aceeasi dimensiune a fost subliniatd si de expertii educationali participanti la
studiile din cadrul proiectului.

" Principalul resort al incluziunii unui copil cu situatie vulnerabilé este dat de gesturile facute pentru el de
cétre cei din jur, de importanta acordaté lui in mediul scolar. In acest context este deosebit de important
sustinerea manifestata de cétre profesori si solidaritatea manifestaté de catre colectivele de parinti, care
reprezintd un motor foarte puternic de integrare social& a acestor elevi. Profesorii intervievati au prezentat
situatii din experienta lor, ale unor elevi in cazul cdrora absenta périntilor a fost compensatd de
mobilizarea voluntard a périntilor colegilor (copilul a fost adus la antrenamente cu masina de cétre alt

parinte; o familie a unui coleg de clasa il gazduieste in weekendurile cand are concursuri; colegii au platit
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taxa de concurs sau pur si simplu biletul la film pentru el etc.). Atitudinea périntilor alimenteaza atitudinea
elevilor in mediul colegial si catalizeazd integrarea: un elev vulnerabil sustinut si ajutat de cétre colectivul
de périnti va beneficia de un resort de integrare sociala in colectivul clasei si de o garantie a depasirii
statutului de marginalizat. In oglindé, dezinteresul pentru un copil din partea adultilor care participd la
mediul social al scolii accelereazé excluderea sa sociald. Factorii familiali, socio-psihologici si materiali
care contribuie la marginalizare si la dificultéti de integrare (de la reputatia familiei, la interiorizarea
copilului, lipsa socializrii, slaba sa aderenté la un grup, péna la, in unele cazuri, absenta tehnologiei, sau
a hainelor, igienei, alimentatiei, asistentei medicale etc sau la aspectul sau fizic si starea sa de sénétate)
sunt elemente usor sesizabile de catre elevii dintr-un colectiv si fdra o stimulare prin actiuni de
constientizare a solidaritétii si empatiei fafa de un coleg aflat intr-o situatie dificila faré o vind personala,
generarea unui context incluziv nu se poate produce”

Nevoile de integrare pleaca deci de la situatia fiecarei comunitati in parte.

Pentru analiza acestora propunem abordarea pe doua categorii:

nevoi

legate de HEVO

legate de

rocesul .
P integrare

educational

nevoi materiale participare

exprimarea si
valorizarea
propriei opiniei

sprijin / nevoi de
tip remedial

e desegregareain

s raport cu
activitati portcu =
. vulnerabilitatile
extracuriculare o
copilului
informare si apartenenta si
consiliere motivatie
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Abordarea pe aceste paliere ne permite pozitionarea copiilor in raport cu nevoile
lor si analiza corecta pornind de la problema, la identificarea nevoii si apoi extinderea
analizei spre factorii de risc asupra carora o actiune indirecta poate fi benefica, etape
urmate de intocmirea planului de actiune specific.

" Existd o deosebire intre starea de vulnerabilitate resimtita de catre elevi si incadrarea automaté
a acestora intr-o categorie de vulnerabilitate ca urmare a unor date, situatii sau contexte identificate la
sau in relatie cu acesta. Starea de vulnerabilitate este in mare mésura o realitate care tine de modul in
care persoana isi interiorizeaz& problemele sau conditia si de felul in care reuseste sau nu s& le
depédseasca.”

" Copiii cu situatii familiale dificile (orfani de unul sau de ambii parinti, cu périntii despartiti, crescuti
de bunici sau de alte rude, cu pdrintii aflati in strainétate etc.) tind s& dezvolte in principal doud tipuri de
tipare reactive: fie sa se impuna in colectivul scolar prin rezultate sau prin calitéti de lidership exprimate
in contexte sociale informale, fie sa dezvolte comportamente de neputinta si de teama, retrdgdndu-se in
atitudini sociale defensive. Nevoile psihologice de incredere si suport ale acestora sunt acute si, spre
deosebire de cazul elevilor din alte categorii vulnerabile, ele pot foarte putin s& fie ameliorate prin
implicarea curentd a cadrului didactic, deoarece cele mai multe dintre situatiile care adéancesc

vulnerabilitatea acestor copiii se consuma inafara cadrului scolii”
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problematica
individuala

factorii de risc vunlerabilitatea

Etapa 2 — identificarea tipologiei comunitare

Un aspect extrem de important in integrarea educationala si sociala a copiilor
cu vulnerabilitati o constituie tipul comunitatii din care provin si unde are loc acest
proces de integrare. Pe aceasta directie am identificat o serie de elemente esentiale
pentru succesul interventiei:
- Interventia desegregata la nivelul comunitatii educationale. in ciuda dezavantajelor
financiare si ale provocarilor operationale, proiectul nostru a ales sa lucreze cu
comunitati intregi si nu cu indivizi. Am optat pentru includerea in proiect a copiilor, cel
putin la nivel de clasa daca nu la nivel de intreg ciclu educational. Principalele motive
care au stat la baza acestei decizii sunt importante pentru implementarea unui model
similar:

o Segregarea copiilor cu vulnerabilitati reprezinta in sine un factor de
marginalizare, copiii fiind evidentiati, alesi, pe baza unor aspecte
negative ce tin de individualitatea lor. Cateodata acest proces, in sine,
duce la excluziune intrucéat la varste mici copiii nu se percep pe ei ca fiind

vulnerabili. In acest sens subliniem esentialitatea ETICII in abordarea
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oricarei tipologii de lucru cu aceste categorii de copii, aspect adesea
considerat secundar dar extrem de important
o Segregarea copiilor vulnerabili are efecte negative si pentru restul
comunitatii, prin asociere si poate conduce la marirea distantarii dintre
acestia si copiii vulnerabili, aspect total contraproductiv.
- Structurarea intregii interventii in jurul unor aspecte pozitive legate de copii. Toate
instrumentele de interventie si comunicare, intreg demersul trebuie axat pe
evidentierea unor abilitati de care toti avem nevoie. Implicarea intr-un proiect trebuie
perceputa de catre copii ca o recompensa sau ca pe un demers pozitiv care apartine
scolii si nu ca pe un raspuns la o problema pe care ei o au. In caz contrar, interventia
poate fi vazuta ca fiind "interventie pentru saraci” sau "interventie pentru cei care nu
rezultate bune”, orice asemenea asociere conducand la diminuarea semnificativa a
impactului acesteia, ba chiar la rezistenta din partea comunitatii de parinti.
Enumeram mai jos cateva tipologii de comunitati educationale in care consideram
ca interventia trebuie particularizata. Subliniem importanta incadrarii la nivel de
comunitate si nu la nivel individual intrucat acest aspect ne va surprinde de cele mai
multe ori. Datoritd implicarii in procesul educational la nivelul fiecarui copil si a
resurselor sporite pe care lucrul cu copiii vulnerabili il implica, adesea, expertii
educationali tind sa generalizeze caracterizand intreaga comunitate pe baza unui
numar redus de problematici existente. Ca atare, incadrarea numerica, concreta, a
intregii comunitati, este posibil s& ne ofere o perspectiva foarte diferitd asupra
problemelor de integrare existente.
a. Comunitate Tn care un numar semnificativ de copii expusi riscului de parasire
timpurie a scolii prezinta vulnerabilitati de tip social, familial si economic
b. Comunitati Tn care un numar semnificativ de copii apartin etniei rrome sau alte etnii
cu trasaturi culturale puternic antagoniste in raport cu educatia formala
c. Comunitati in care un numar semnificativ de copii au tulburari de tip CES
diagnosticate sau nediagnosticate
Fiecare dintre aceste tipuri de comunitati presupune o tipologie diferitad a
interventiei. Enumeram mai jos o serie de elemente centrale ale interventiei structurate

pe aceste tipuri de comunitati
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A. Comunitate in care un numar semnificativ de copii expusi riscului de parasire

timpurie a scolii prezinta vulnerabilitati de tip social, familial si economic

implementarea unui
masuri de sprijin plan constant de
material activitati interactive,
extracuriculare

consilierea si
informarea
periodica

crearea unei
implicarea copiilor comunitati reale din Implicarea copiilor
in viata scolii care copiii sa simta in viata comunitatii
ca fac parte

Aspecte relevante:
- Masurile de sprijin material au impact doar in pachet cu activitatile de tipul celor
mai sus si daca sunt corect corelate cu legatura lor cu actul educational, la nivel de
copil. Ele pot fi un puternic factor motivational, pentru intreaga comunitate, sau se pot
transforma intr-o pretentie care conditioneaza participarea caz in care, participarea
devine o formalitate
- Modelul de interventie subliniaza abordarea individuala, ciclica, a nevoilor fiecarui

copil, sub forma unui proces de consiliere.
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B. Comunitati in care un numar semnificativ de copii apartin etniei rrome sau alte

etnii cu trasaturi culturale puternic antagoniste in raport cu educatia formala

expunerea participarea la vizite la potentiali

repetata, in grupuri schimburi de angajatori pentru
mici (aprox 5) la experienta cu alte atragerea catre
medii diferite scoli anumite meserii

crearea unei
expunerea copiilor comunitati reale
la modele din care copiii sa
simta ca fac parte

consilierea si
informarea
periodica

Aspecte relevante

- In comunitatile in care copiii definitorii pentru comunitate sunt peste 90%, dorinta
de integrare lipseste. Copiii sunt foarte bine integrati in cultura lor. Practic noi le
propunem sa se integreze in alt model cultural care presupune educatia formala si
participarea la actul educational. Pentru a putea avea succes in acest tip de comunitati
credem ca este importanta activitatea in grupuri mici, cu cat mai multe elemente
derulate in medii diferite. Expunerea tuturor copiilor la alte modele, le deschide
perspective noi la care apoi pot sa aspire.

- In acest tip de comunitati actul de mediere este unul esential in raport cu parintii

copiilor care adesea nu le permit acestora participarea la activitati in afara comunitatii.
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C. Comunitati in care un numar semnificativ de copii au tulburari de tip CES

diagnosticate sau nediagnosticate

implementarea unui
crearea unei comunitati plan constant de
reale din care copiii sa activitati interactive,
simta ca fac parte extracuriculare pentru
copii

expunerea profesorilor
la programe de pegatire
specifice

consilierea permanenta
a parintilor si
constituirea de grupuri
de suport

crearea unui mediu real consilierea si
incluziv informarea periodica

Aspecte relevante
- Este importanta realizarea unui screening periodic in acest tip de comunitati pentru
a avea un punct de vedere avizat cu privire la acest tip de vulnerabilitati
- Interventia la nivelul intregii comunitati educationale — parinti si copii fara CES —
pentru a evidentia faptul ca integrarea copiilor cu CES nu este o favoare facuta
acestora ci aduce tuturor copiilor o plus valoare prin expunerea si invatarea unor
abilitati de viata extrem de necesare in orice context.
- Stimularea luarii celei mai bune decizii la nivel de scoald in ceea ce priveste
incadrarea copiilor sau orientarea lor catre o scoala speciala, desigur, pe baza
expertizei CJRAE.

Planul de actiuni poate lua in calcul mult mai multe aspecte insa, cele mai sus
descrise asigura interventie integrata, bazata pe nevoi reale si cu impact crescut. Un
ultim aspect pe care am dori sa i subliniem este nevoia ca planul de actiune adoptat

sa fie constant, sa existe pe termen lung si sa aiba suportul intregii comunitati.
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PLANUL DE ACTIUNI PENTRU IMPLEMENTAREA STRATEGIILOR CREATE
IN CADRUL PROIECTULUI
"INTEGRARE SUSTENABILA SOCIALA SI EDUCATIONALA PRIN
ACTIVITATI SPORTIVE”

Obiective Directii de Niveluri de Efecte asteptate
specifice actiune interventie
Stimularea Depistarea elevilor | Unitati de Cresterea gradului
integrarii sociale | aflati in risc de invatamant de cuprindere a
si educationale a | excluziune sociald | Inspectorate copiilor aflati in

copiilor aflati in
diferite situatii de

vulnerabilitate

si educationala
Anticiparea unor
astfel de situatii
Constientizarea
din partea copiilor
si dezvoltarea
dorintei de
integrare
Constientizarea
din partea tutorilor
si comunitatii si
dezvoltarea
dorintei de

integrare

Organizatii non-
guvernamentale
Comunitatea
Familia
Asociatii

Mass/media

risc de excluziune
sociala si

educationala

Stimularea
participarii la

activitati sportive

Dezvoltarea unor
directii de actiune

la nivel de

Unitati de
invatamant

Inspectorate

Cresterea gradului
de participare la

activitati sportive

(%)

WNEFg
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a copiilor aflati in inspectorate, Scoli si integrarea lor in
risc de excluziune | institutii de Consiliile locale echipe, cluburi
sociala si invatamant, scoli, | Mass/media sportive
educationala comunitate

Prevenirea Depistarea copiilor | Inspectoratele Reducerea

dificultatilor de
integrare sociala si
educationala prin
selectia copiilor
si orientarea lor
catre activitatile
sportive sau
participarea la
activitati de
recuperare
medicala
Incluziunea ca
factor cheie pentru
realizarea si
calitatea educatiei
copiilor cu
dizabilitati

care au potential
sportiv si
cooptarea lor in
diverse cluburi
sportive
Includerera copiilor
in programe
recuperatorii
Asiguarea la toate
nivelurile a
pregatirii prin
activitati
curriculare si
extracuriculare
fara discriminare si
pe baza de
egalitate pentru
toti elevii.
Diversitatea
continuturilor
specifice diferitelor
sporturi, formele
de organizare a
colectivelor de

elevi, tipurile de

scolare

Cluburile sportive
scolare

Cluburile sportive
Consiliile locale
CJRAE

Familia

Sistemul de
invatamant
Autoritatea
Nationala pentru
Persoanele cu
Dizabilitati

dificultatilor de
integrare sociala si
educationala prin
includerea
acestora in
cluburile sportive,
participarea la
competitii,
dezvoltarea
spiritului de fair-
play, participarea
la programe de
recuperare
medicala
Maximizarea
progresului scolar
si la socializare, Tn
conformitate cu
obiectivul de

integrare deplina

(%)
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activitati
curriculare si
extracuriculare, si
mai ales strategiile
didactice specifice,
creaza un mediu
prietenos in care
sa poata fi
valorificat
potentialul fiecarui

elev.

Dezvoltarea unor
forme alternative
de organizare a
activitatilor
sportive care
conduc la
prevenirea
excluziunii sociale
Multiplicarea
disciplinelor
sportive care pot
conduce la
prevenirea

excluziunii sociale

Depistarea
sporturilor sau
activitatilor
sportive care au
cel mai mare
impact asupra
copiilor privind

incluziunea sociala

Profesori de
specialitate,
profesori de
educatie fizica,
psihologi,
sociologi, antrenori
Cluburile sportive
Consiliile locale

Familia

Dezvoltarea
dorintei si
motivatiei de a
participa la

activitati sportive

Diseminarea
rezultatelor Tn

randul specialistilor

Mese rotunde,
workshopuri,
intalniri de lucru,
sesiuni interactive,

sesiuni de

Specialisti in
domeniu si domenii
conexe
Inspectorate
Consilii locale

Cunoasterea
rezultatelor
studiilor si
cercetarilor

intreprinse si

(%)
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comunicari Organizatii non- realizarea
stiintifice guvernamentale schimbului de
Asociatii informatii in randul
specialistilor
Participarea Implicarea Specialisti in Implicarea la

activa a profesorilor in domeniu si domenii | activitati alaturi de
profesorilor la activitatile sportive, | conexe copii
prevenirea activitati de Studenti Oferirea unor
excluziunii sociale | voluntariat, instrumente
Participarea la programe de specifice de lucru
rogramele de consiliere si cu grupul tinta
consiliere orientare | formare principal si
si formare vizeaza. cultivarea acelor
Se vor aveain aptitudini care sa
vedere le permita o mai
perspectivele buna orientare a
concrete de grupului tinta
dezvoltare si principal catre o
nevoile fiecarui educatie incluziva,
grup distinct de axata pe integrare
specialisti. eficienta si pe
termen lung
Participarea Implicarea Parinti, Cunoasterea
activa a parintilor | parintilor si apartinatori, fenomenului,

si responsabililor
copiilor la
prevenirea
excluziunii sociale
Crearea unei

perceptii corecte

participarea activa
a acestora in
activitatile sportive,
activitati de

voluntariat

responsabili grup

tinta, comunitate

sustinerea si
motivarea copiilor
aflati in situatii de

excluziune sociala

(%)
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Cu privire la
educatie si la rolul
scolii in educatie
Nevoia unui sprijin
comunitar
consistent si

constant

Stimularea
participarii la
sedintele de
consiliere a
copiilor cu risc de
excluziune
sociala si
educationala
Identificarea
parametrilor si
dimensiunilor ce
trebuie
imbunatatite prin
programe de
formare.
Cunoasterea in
profunzime a
tipului de
excluziune, a
motivelor si cailor

de manifestare.

Depistarea copiilor
si constientizarea
acestora referitor
la beneficiile
sedintelor de
consiliere.
Orientarea in
cariera.

Se vor aveain
vedere
deprinderile de
viata, abilitatile de
comunicare si de
intelegere,
educatia impotriva
discriminarii si se
va lucra la
formarea unui
aspect central —

motivatia.

Copii cu risc de
excluziune sociala
si educationala
Scoala
Comunitatea

Parintii, tutorii

Ancorarea in
realitate nu in
mediul virtual si
scaderea
agresivitatii
Conectarea si
integrarea sociala
Prevenirea
abandonului
scolar prin
reducerea
detasarii fata de
scoala, cresterea
motivatiei
Incluziune sociala
si educationala pe
scara mai larga
Includerea lor pe
piata muncii
Evaluarea

posibilitatilor

(%)
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corecte de

continuare a scolii

Stimularea
participarii la
sedintele de
consiliere a
parintilor sau
responsabililor
copiilor cu risc de
excluziune sociala
si educationala
Interventia
educationala
efectiva, catre o
integrare
sustenabila si un

sistem educational

Expunerea
situatiilor existente
la nivel national
Prezentarea
informatiilor legate
de riscurile de

excluziune sociala

Parinti,
apartinatori,
responsabili grup

tinta, specialisti

Ancorarea in
realitate
Prevenirea
abandonului
scolar

Incluziune sociala
si educationala pe
scara mai larga
Includerea elevilor
in ISCED3

incluziv

Strategii de Stimularea Ministerul de resort | Cresterea gradului
realizare a participarii tuturor | Inspectoratele de cuprindere a
educatiei copiilor din mediile | scolare copiilor din mediile

interculturale si
incluzive prin

activitati sportive

sociale
defavorizate
Crearea unui
mediu stimulativ
Proiectarea ofertei
educationale in
scopul promovarii

interculturalitatii

Consiliile locale
Institutiile de
invatamant

superior

sociale
defavorizate
Recunoasterea de
catre toti actorii
implicati a faptului
ca sportul este un
cadru prielnic de

realizare a

(%)
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Antrenarea in
activitati sportive
extradidactice
Organizarea de

tabere, excursii

educatiei

interculturale

tematice
Dezvoltarea unor | Crearea si Institutii de Prevenirea
strategii de implementarea invatamant abandonului
integrare sociala | unor programe, Organizatii scolar, includere
a copiilor cu risc de | proiecte privind Asociatii pe piata muncii,
excluziune sociala | integrarea sociala integrare sociala
si educationala la
nivel national
Dezvoltarea unor Dezvoltarea Institutiile de Includerea copiilor
parteneriate cu masurilor de specialitate in programe

inspectoratele,
consiliile locale
pentru cunoasterea
zonelor de
provenienta a
copiilor care pot fi
inclusi in
categoriile

vulnerabile vizate

cooperare intre
institutiile statului
in vederea
sustinerii
strategiilor de
integrare sociala si
educationala
Cresterea gradului
de comunicare
intre factorii de
decizie, intre
institutiile statului
si societate, intre
scoala, comunitate

si familie

Universitatile
Consortiile
ONG-uri
Inspectoratele
scolare

Consiliile locale

pentru prevenirea
abandonului
scolar si
excluziunii sociale

si educationale

(%)
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CAPITOLUL 11

CONCLUZII S| RECOMANDARI

In urma derularii actiunilor proiectului putem formula cateva Recomandari
privind interventia profesorilor in prevenirea si reducerea excluziunii sociale si
a parasirii timpurii a scolii:

- Indentificarea elevilor aflati in risc de excluziune sociala si/sau parasire timpurie
a scolii. Analiza situatiilor de risc de excluziune sociala si/sau de parasire timpurie a
scolii si elaborarea si aplicarea unor solutii particularizate in functie de caz
(individualizate), pentru integrarea scolara a elevilor respectivi si/sau prevenire a
parasirii timpurii a scolii;

- Dezvoltarea, sustinerea si amplificarea comunicarii parinti-copii-profesori, o
comunicare pozitiva, activa in scopul crearii unor legaturi puternice intre acestia, cu
efect puternic in implicarea in scoala si in activitatile scolare sau extrascolare ale
elevilor. Implicarea parintilor in reabilitarea scolara a elevului aflat in risc de excluziune
sociala si/sau de parasire timpurie a scolii;

- Sustinerea cadrelor didactice in demersul acestora de dezvoltare profesionala;
dezvoltarea strategiei didactictice, a metodelor si mijloacelor didactice, individualizarea
actului pedagogic etc.;

- Dezvoltarea permanenta a comunicarii si a legaturii permanente dintre scoala
(profesori, directori) si parinti, avand ca prioritate prevenirea si reducerea excluziunii
sociale si a parasirii timpurii a scolii. Consideram ca aceasta relatie strénsa bazata pe
principii corecte, serioase contribuie decisiv la rezolvarea problemelor extrem de
delicate cu care ne confruntam in societatea noastra

- Referitor la implicarea profesorilor de educatie fizica (experti sportivi regionali),
foarte importantd este asigurarea conditiilor optime de desfasurare a activitatilor
sportive permanente si itinerante din cadrul scolilor gimnaziale participante in cadrul
Proiectului PNP0O1 in stransa colaborare cu factorii decizionali din zonele respective,
cu expertii incluziune educationald, expertii facilitatori — sali de clasa, laboratoare, de
sport, terenuri de sport, materiale didactice, aparatura specifica, echipament sportiv.
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Asigurarea conditiilor optime pentru desfasurarea procesului didactic si pentru
derularea activitatilor sportive din unitatile de invatamant este prioritara, referindu-ne
la problemele existente in tara noastra, chiar si in mediu urban, iar acestea nu se pot
rezolva fara investitii financiare.

Conditile normale, civilizate din scoli vor atrage copiii catre frecventarea
cursurilor, vor motiva si cointeresa optim cadrele didactice pentru realizarea unui
proces didactic modern racordat direct la cerintele si exigentele invatamantului
modern.

Investind in educatie si in sfera ocupationala din tara noastra (dezvoltarea ofertei
de ocupatii si meserii) vom investi in viitorul generatiilor tinere, care nu vor mai fi
obligate sa munceasca in strainatate pentru o viata decenta.

Societatea moderna, cu activitati atat de diverse bazate pe recunoasterea
valorilor umane, gaseste in activitate sportiva fie de mare performanta fie de masa o
zona permanenta de conexiune pozitiva. Recunoasterea valorilor umane ca ideal,
recunoastere care caracterizeaza existenta indivizilor pe plan mondial (inclusiv in
comunitatea europeana), pune accent printre multe directii de actiune in acest sens si
pe rezolvarea unor probleme de discriminare si excluziune sociala.

Continuarea activitatilor in perioada de sustenabilitate presupune declansarea
unui ansamblu de actiuni si prezentari sistematice de informatii privind integrarea
sociala si educationala, trasaturile de personalitate si psihomotrice specifice varstei,
dezvoltarea continua a judecatilor, rationamentelor si sistemului de valori al copiilor cu
care se va lucra.

Cu privire la actiunile proiectului, cea mai utila activitate in vederea cresterii
gradului de integrare si protejare a copiilor sau de prevenire a excluziunii sociale
si educationale a fost considerata cea cu caracter sportiv si acordarea unei mese
elevilor din scoala. Elevii considera utile si cursurile de formare si sedintele de
consiliere, si discutiile cu specialistii, insa, actiunile in care sunt implicati direct si care
produc efecte imediate au fost cele cu caracter sportiv, participarea la tabere si masa
calda acordata. Ei au putut astfel sa primeasca feedback rapid cu privire la gradul de
participare, cu privire la interactiunea dintre membrii grupului tinta principal, motiv

pentru care au considerat activitatile motrice si participarea la tabere ca fiind esenta
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actionala a intregului proiect. Copii au tendinta sa-si evalueze prin feedback-uri rapide
actiunile prin raportare la propriile nevoi iar activitatile motrice si masa calda primita le-
au oferit suportul optim pentru aceste nevoi.

De aceea specialistii care interactioneaza cu aceste categorii de elevi considera
prioritar ca oamenii ar trebui sa fie educati astfel incat sa incerce sa nu mai faca
diferentieri. Ar trebui lucrat la mentalitatea maselor, a familiilor. Pe de alta parte, trebuie
ca elevii cu dizabilitati sa aiba o mai mare incredere in ei, deoarece de cele mai multe
ori ei insisi sunt cei care se exclud. Trebuie dezvoltata increderea in sine si in fortele
proprii.

Ar trebui sa creasca numarul proiectelor care sa promoveze activitatile sportive,
activitati sportive gratuite, pentru ca lipsurile materiale isi spun cuvantul in cazul multor
copii care si-ar dori sa practice un sport si chiar sa faca performanta. Un rol esential in
cadrul acestui proiect I-a avut distribuirea de materiale sportive si echipamente in toate
scolile de provenienta a grupurilor tinta.

Este necesar ca elevilor sa li se ofere mai multe oportunitati de dezvoltare in
cariera, sa fie consiliati permanent, sa le se ofere mai multe informatii chiar si parintilor
acestora.

In ceea ce priveste recomandarile pentru programele de activitati motrice
in vederea cresterii gradului de eficienta a integrarii sociale si educationale a
copiilor ele au vizat in special activitatile de echipa, competitiile, activitati sportive
facute regulat de cel putin doua ori pe saptaméana, sau 1in timpul programului din
tabara.

Programele motrice ar trebui adaptate pentru copii cu dizabilitati. Asadar ar
trebui realizate programe motrice pentru fiecare tip de dizabilitate si implementate cu
cei care au nevoie de ele.

Trebuie sa existe o coerenta de actiune intre specialisti din domenii
diferite in vederea reducerii riscurilor sociale si educationale la copii, dar acestia
(specialistii) ar trebui sa se implice mai mult. Educatia trebuie sa fie una completa. Ar
trebui sa fie implicati profesionisti din domenii diferite — psihologi, consilieri,

kinetoterapeuti.
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Din acest motiv, ca forma de recomandare pentru imbunatatirea strategiilor de
activitati motrice in vederea cresterii sanselor copiilor pentru dezvoltare sociala, a fost
precizata cu prioritate frecventa unor astfel de actiuni.

Copii, specialistii, parintii, sunt constienti ca acest tip de programe trebuie sa
faca parte din normalitatea sociala deoarece este singura forma prin care sa se poata
reduce tendintele de disparitate sociala si educationala.

Copii implicati in acest proiect, au cerut ca acest tip de activitati sportive,
consiliere si masa calda sa fie permanente iar interactiunile dintre diferite grupuri
sociale sa faca parte din acest plan de actiuni menite sa produca schimbari pozitive la
nivelul intregii comunitati. Ei vor actiuni gandite longitudinal care sa se transforme in
timp in practici sociale generalizate. Propunerile lor sunt de continuare a activitatilor,
de incadrare a lor intr-o strategie nationald, o politica nationala, menite sa sustina copii

in procesul lor de integrare.

*Pasaje de text din prezentul Plan de actiuni se pot regasi pe site-ul
https://integraresustenabilaprinsport.ro/ si in cadrul unor materiale prezentate la

manifestari stiintifice organizate sub egida proiectului.
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ANEXA 1
Modele de interventie prin activitati sportive

1. Modele de interventie prin activitati sportive specifice atletismului

Caracteristica activitatilor sportive se bazeaza pe intalnire. Sub acest termen
generic  sunt grupate activitdti de natura diferitd (competitii, jocuri sportive,
evenimente), care au loc intotdeauna cu mai multi elevi sau mai multe clase.

Aceste activitati sunt definite de minimum trei caracteristici:

- se desfasoara in cadrul grupului (clasei);

- pot fi suportul unei activitati interdisciplinare foarte profitabile:
cunoasterea corpului si a modului de functionare a acestuia (gestionarea
efortului), a regulilor de desfasurare, de viata, de securitate;

- permit proiectarea, organizarea, evaluarea de catre elevii ingisi (Si
profesor) a comportarilor individuale si colective.

in situatia actuald ins&, cand distantarea fizicad a devenit recomandata si apoi
obligatorie, este imperios necesar ca elevii sa continue sa fie activi fizic pentru a reusi
la scoala (Bailey, R., 2006). Date colectate in timpul acestei pandemii arata o reducere
a practicarii activitatilor fizice, precum si o crestere a problemelor de sénatate mintala,
in special in randul adolescentilor. De aceea educatia fizica si sportul trebuie sa-si
reintre in drepturi.

Propunem mai jos cateva modele de activitati sportive care ar putea functiona

si in modul "online”.
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MODEL DE INTERVENTIE NR. 1

Formatii de

Partea . lucru si
o Continut Dozare o Evaluare

lectiei indicatii

metodice

- alergare usoara 2 min
- sarituri  cu departarea-apropierea | 20 sec
picioarelor si bratelor in plan frontal
- sarituri departat-apropiat cu | 20 sec
forfecarea bratelor in plan orizontal
- cu genunchii apropiati si flexati, | 20 sec
sarituri scurte si rapide in plan sagital
- cu genunchii apropiati si flexati, | 20 sec

sarituri scurte si rapide Tn plan frontal

S - forfecari scurte si rapide Tn plan | 20 sec
g sagital
% - forfecari scurte si rapide in plan | 20 sec Miscare
'é frontal 2 X ampla a
E - saltari cu bataia palmelor sub| 10m bratelor
genunchii indoiti ridicati alternativ 2 X Rotare
- idem cu genunchii intinsi inainte 10m ampla a
bratelor
- saltari alternative cu genunchii intinsi 2 X (inapoi-jos-
si atingerea varfului plantei 10m varf)
- mers fandat cu bratele sus
- idem cu rasucirea trunchiului spre 2 X
partea piciorului avansat, coatele | 10m
flexate n plan orizontal
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patrat)
traseu: cu scarita in-in — out-out +
a.p.ad. intre 2 repere asezate oblic +

ags peste 8 copete

- mers cu indoirea trunchiului si| 2X
atingerea varfului (ridicat) al piciorului | 10m
avansat, alternativ la 3 pasi 2 X
- din mers prinderea genunchiului | 10m
indoit la piept, alternativ la 3 pasi 2 X
- din mers prinderea sub bazin a| 10m
gleznei cu mana de aceeasi parte si | 2 X
atingerea solului cu cealalta mana, | 10m
genunchiul intins, alternativ la 3 pasi
- alergare cu genunchii intinsi (agi) 2-3 X Bratele
20m intinse
- alergare cu genunchii sus 2-3 X lateral
20m Bratele
- alergare cu genunchii sus 2-3 X ntinse
20m Tnainte
xw  alergare cu calcaiele la/sub sezuta 2-3 X Bratele
% 20m intinse
% - can-can - 1x genunchiul sus + 1 X 8 X vertical
E genunchiul Tntins Thainte Mainile pe
§ - idem cu celalalt picior 8x solduri
& - cu scarita, agi (exterior) + ags (in 5x Mainile pe
patrat) 5x solduri
- cu scarita, agi (exterior) + acs (in 5x
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MODEL DE INTERVENTIE NR. 2

Formatii de
Partea lucru si
Continut Dozare o Evaluare
lectiei indicatii
metodice
- alergare usoara 1-2 min
- alergare alternativ cu spatele si cu fata pe | 20 m
directie
- alergare serpuita cu pasi mici Si rapizi 20m
- idem cu spatele 20m
- alergare fincrucisata (talpa dreapta in| 20m
stanga liniei si invers)
fg - sarituri relativ Tnalte de pe un picior pe | 20m
g celalalt, deoparte si de alta a liniei
% (imaginare sau reale)
© - idem cu spatele 20m
E - a.p.ad. intr-un sens (20m) si celalalt (20m) | 1-2 x
- pas salt. incrucisat de o parte si de altaa | 20m
liniei (dreptul bate in partea stédnga a liniei | + a.u.
si invers)
- pas salt. alternativ cu mica intensitate (de | 20m
relaxare) 20m
- pas salt. serpuit de o parte si de alta a liniei | 20 m
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ags — 20m, revenire 20m a.u. 2-3 X
acs — 20m, revenire 20m a.u. 2-3 X
a.sp. —20m, revenire 20m a.u. 2-3 X
ags cu spatele — 20m - revenire 20m a.u. | 2-3x
cu fata 2-3 X
acs cu spatele — 20m - revenire - 20m a.u. | 2-3 X —
cu fata 10m +
(0
© ags la 3 pasi — 20m 10m
[
g ags la 4 pasi (stg/dr) 2-3 X
3
S
po skip (2 picioare pe sol, unul se ridica) cu | 2-3 X
()
= gen. drept sus — 10m 2-3 X
o .
idem cu stg
skip (2 picioare pe sol, unul se ridica) cu | 2-3 x
calcaiul drept sub sezuta — 10m 2-3 X
idem cu stg
skip cu lopatarea (pendularea Tnainte) pic. | 2-3 x
dr. 10m (clasele mari)
idem cu stg
MODEL DE INTERVENTIE NR. 3
Formatii de
Partea _ lucru si
- Continut Dozare o Evaluare
lectiei indicatii
metodice
variante de mers (eventual alternate cu | 2 min
S a.u. intre repere, 10m):
é din ghemuit, deplasare laterala 20m
% cu aterizare doar pe planta (lovirea pistei | 20 m
'é Cu pingeaua)
< . , - .
S pe exteriorul plantei, pe linia culoarului 20m
pe interiorul plantei, talpile departate 20m
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- cu genunchii lipiti, rulare varf-calcai 20m

- m. ratei (piticului): din ghemuit, talpile | 20 m
ruleaza varf-calcai, coatele indoite, mainile
lateral, usor Tnaintea soldurilor

- m. iepurasului: mainile la ceafa, sarituri| 20 m
scurte din ghemuit in ghemuit

- m. crabilor: pasire din patrupedie dorsala 20m

- idem, cu extensia genunchiului Thainte de | 20 m
contactul cu solul

- m. calului: din ghemuit-departat cu mainile | 20 m
inclestate in fata, fiecare picior paseste | 20m
Tnainte-lateral; greutatea trece pe cel
indoit, usurand intinderea celuilalt; contact 10m

pe calcai

+ 4xajg+4xags+4xacs+4xagi—20m | 2-3x
- idem cu spatele — 20m
- 2xagsla3pasi+2xa.lopla3pasi-20m | 2-3x
- 8 xskipcugen.dr.sus+8xskipcua.op | 2-3x

-20m
:—8 - idem cu stg 2-3x
é - (skip) 1 x lopatare + 1 x gs + 1 x cs 30m 2X
g - idem cu stg 2X
"?U - (a.) sus-sus-calcéi-calcai-pendul-pendul — | 2-3 x
£ 20m 2-3x
- - (a.) sus-sus- calcai-calcai-pendul-pendul-
intins-intins — 20m 2-3 X
+ agi Thapoi — 20m 2-3 X
- acs inapoi amplitudine mare a pasului—
20m
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MODEL DE INTERVENTIE NR. 4

Formatii de
Partea lucru si
Continut Dozare o Evaluare
lectiei indicatii
metodice
- alergare usoara 1-2 min
+ trecere de pe un picior pe celalalt cu| 20m
rotarea bratelor inainte
- trecere de pe un picior pe celalalt cu| 20m
rotarea bratelor inapoi
- trecere de pe un picior pe celalalt cu| 20m
rasucirea trunchiului
- - trecere de pe un picior pe celalalt cu flexia | 20 m
% si extensia bratelor
é - deplasare cu pasi adaugati 3 lateral | 20m
k= dreapta + 3 lateral stanga
§ - idem deplasare cu spatele 20m
< | din mers la 3 pasi balansarea unui membru |  20m
inferior cu ducerea lui la bratul opus
alternativ
- din mers la 3 pasi ridicare genunchiuluicu | 20 m
indoit cu rotare spre exterior alternative
- din deplasare cu pasi adaugati ridicare | 20 m
genunchiului cu T1ndoit cu rotare spre
interior alternativ
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- pozitionam pe sol 6 gardulete (30 cm-50 5x Revenirea se
cm) asezate in zig — zig; se vor efectua realizeaza in
sarituri inalte de pe ambele picioare — mers
deplasare cu pas adaugat lateral — saritura
peste urmatorul obstacol etc. se finalizeaza
cu al. acc. pe distanta de 10m 5x

- asezam pe sol 6 obstacole (stinghii,

gardulete 30 cm, bancute) peste care se

vor executa sarituri in lungime, finalizam

prin alergare cu joc de glezne peste 10

copete asezate pe sol la o distanta de 60 5x

cm cu frecventa + 10 m alergare acc.

- 6 gardulete asezate pe sol (30 cm —50 cm)

Partea fundamentala

sarituri laterale peste gardulete , finalizam
prin alergare cu genunchii sus peste 10 5X
copete asezate pe sol la o distanta de 60
cm cu frecventa + 10 m alergare acc.

- 6 gardulete asezate pe sol ( 30 cm ) sarituri
peste gardulete pe un picior + genunchii
sus lateral peste 10 copete asezate pe sol
la o distanta de 60 cm cu frecventa + 10 m

alergare acc.

MODEL DE INTERVENTIE NR. 5

Formatii de

Partea . lucru si
. Continut Dozare o Evaluare

lectiei indicatii

metodice

- alergare usoara 1-2 min

- ajg 20 m + 10 acc 2X

Partea

- ajg cu spatele 20 m + 10 acc 2X

introductiva
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- apg 20 m + 10 acc 2X Revenirea se
- ags 20 m + 10 acc 2X face prin
- ags 20 m + 10 acc 2X saltari de pe
- ags cu spatele 20 m + 10 acc 2X un picior pe
- Pas saltat alternativ 30 m 2X celalalt
- Pas saltat la 3 pasi 30 m 2X
- Pas sarit alternativ 30 m 2X
- Pas saritla 3 pasi40 m 2X
- Ajg cu trecerea unui obstacol cu un picior ax Se executa
din 5 1n 5 m cu genunchiul ridicat (6 pe fiecare
obstacole) revenire in mers picior
:—S - Ajg Tn lateral cu trecerea unui obstacol cu ax
é un picior din 5Tn 5 m cu genunchiului ridicat Revenirea se
'cés din lateral (6 obstacole) realizeaza
‘i - Alergare cu pas adaugat serpuit printre 6 6X prin mers
% obstacole 6X
- Alergare cu genunchii sus in lateral, serpuit
printre 6 obstacole 6X
- Alergare acc printre 6 obstacole
Legenda
- a.u.-—alergare usoara
- a..g.— alergare cu joc de glezne
- a.var. — alergare variata
- agi — alergare cu genunchii intinsi
- ags — a. cu genunchii sus
- apgi (sau a.lop) — a. cu pendularea gambelor Tnhainte = a. lopatata
- acs —a. cu calcaiele la sezuta
- a.p.ad. —a. cu pasi adaugati
- p.salt. — pas saltat
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2. Modele de interventie prin activitati sportive specifice gimnasticii

MODEL DE INTERVENTIE NR. 1

Partea Formatii de lucru si Evaluar
Continut Dozare o _
lectiei indicatii metodice e
5D Organizare 2 min Linie pe un rand
g. & | Adunarea, Alinierea Pentru exersarea online
;- Prezentarea temelor de se alege un spatiu de
;: lectie lucru in care sé& se
§_ poata executa in
S siguranta
Exercitiile se pot face in
casa sau afara, in aer
liber
Pregatirea organismului Coloana céte 1
pentru efort 1x8 Variantele de mers se
a. Variante de mers: 1x8 pot alterna intre ele si
- mers normal si in cadenta, cu cele de alergare,
stil gimnastic; 1x8 astfel Tncat fiecare sa
- mers pe varfuri cu bratele | 1x8 fie executatd de minim
sus si extensie cu arcuire la 2x8t
fiecare pas; In cazul exersarii
- mers pe calcaie, mainile la | 1x8 individuale, online,
spate; 1x8 variantele de mers si
- mers cu genunchii semi- alergare se pot executa
indoiti, balansarea 1x8 pe loc sau cu
accentuata a bratelor in 2x8 deplasare, in functie de
plan sagital , pe langa corp; | 1x8 spatiul avut la dispozitie
- mers ghemuit cu méinile
pe genunchi; 1x8
- mers cu respiratie Si
relaxare. 2x8
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b. Variante de alergare:

- alergare normalg;

- alergare cu pendularea
gambelor;

- alergare cu forfecarea
picioarelor intinse inainte si
bataie din palme la fiecare
pas;

- alergare cu forfecarea
picioarelor intinse Tnapoi si
bataie din palme la fiecare
pas;

- alergare cu genunchii sus;
- alergare cu accentuarea

pasului cu piciorul stang;

Dezvoltare fizica
armonioasa

- Stand

T1: pas lateral spre dreapta
cu ridicarea bratelor lateral;
T2: revenire;

T3: aceiasi miscare spre
stanga;

T4: revenire;

T5: pas inainte cu piciorul
drept simultan cu ridicarea
bratelor prin Thainte sus;
T6: revenire;

T7:aceiasi miscare cu
piciorul stang ;

T8: revenire.

2X8

2X8

2X8

2X8

Coloana de gimnastica

cate 3

> >® B D
» > DD DB D
®» D DD

Pentru varianta online,
copiii vor efectua
exercitiile individual, in

casa sau afara
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- Stand departat, mainile pe
sold:

T1: aplecarea capului
Thainte;

T2: arcuire;

T3: extensia capului;

T4: arcuire;

T5: aplecarea capului spre
stanga;

T6: arcuire;

T7: aplecarea capului spre
dreapta;

T8: arcuire.

T1-T4: rotarea capului spre
stanga;

T5-T8: rotarea capului spre
dreapta;

- Stand:

T1: fandare laterala stadnga
cu ridicarea bratelor lateral;
T2 : revenire

T3-T4: aceiasi miscare spre
dreapta;

T5: fandare inainte pe
piciorul stédng cu ridicarea
bratelor lateral;

T6: revenire

T7-T8: fandare Tnainte cu
piciorul drept.

- Stand departat cu bratele
Tnainte:

T1-T2: rotarea bratelor spre

Tnapoi incepand n jos

2X8

2X8

2X8

2X8

La reluarea exercitiului
(cel de-al doilea 1x8T)

se incepe spre dreapta

(%)

WNEFg
g

UNIVERSITATEA NATIONALA
DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

www.integraresustenabilaprinsport.ro

N | NORWEGIAN SCHOOL

BUCURESTI

101

OF SPORT SCIENCES


http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/

al

Norway

grants

www.eeagrants.ro

..................

www.frds.ro

T3-4 aceiasi miscare;
T5-T6: rotarea bratelor spre
Thapoi Tncepéand in sus;
T7-T8: aceiasi miscare.

- Stand departat cu méinile
pe sold:

T1: indoirea trunchiului
stanga;

T2: arcuire;

T3: indoirea trunchiului
dreapta;

T4: arcuire;

T5: indoirea trunchiului
sténga,cu bratul drept sus;
T6: arcuire;

T7: indoirea trunchiului
dreapta, bratul stang sus,
coroana;

T8: arcuire.

- Sténd departat cu bratele
sus:

T1: extensia trunchiului;
T2: arcuire;

T3: aplecarea trunchiului
Tnainte cu coborarea
bratelor lateral;

T4: arcuire;

T5: extensia trunchiului,
bratele sus;

T6: arcuire;

T7: indoirea trunchiului
Tnainte, mainile pe sol;

T8: arcuire.

4x4

2X8

2X8

8x2

16x2
(8 flotari)

(%)

WNEFg
g
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- Stand departat, trunchiul
aplecat inainte , bratele
lateral:

T1: indoire rasucita a
trunchiului, mana dreapta la
piciorul stang;

T2: indoire rasucita a
trunchiului, mana stanga la
piciorul drept;

T3-T8: se repeta.

- Agsezat cu bratele lateral:
T1: ridicarea bratelor prin
inainte, sus si extensie;

T2: indoirea trunchiului
Tnainte, palmele la varful
picioarelor;

T3: arcuire;

T4:revenire.

- Asezat depdrtat cu bratele
lateral:

T1: ridicarea bratelor prin
Thainte sus;

T2: indoire rasucita a
trunchiului pe piciorul stang,
bratul drept la varful stang;
T3: arcuire;

T4: revenire;

T5- T8: aceiasi miscare pe
piciorul drept.

- Culcat dorsal, sprijin
inapoi pe antebrate:

T1: ridicarea piciorului stang

intins la vertical3;

2x16

2X8

()

WNEFg
g
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T2: revenire;

T3-T4: aceiasi miscare cu
piciorul drept.

T5: indoirea genunchilor la
piept;

T6: intinderea picioarelor in
echer;

T7: indoirea genunchilor la
piept;

T8: revenire.

- Culcat facial, bratele sus:
T1: ridicarea trunchiului si a
picioarelor Tn extensie

T2: revenire.

- Sprijin culcat facial:

T1: indoirea bratelor;

T2: revenire

( — flotari).

- Stand cu mainile pe sold:
T1-T4: 4 sarituri drepte;
T5-T8: 4 sarituri pe piciorul
stang cu bataie din palme la
fiecare saritura;

T1-T4: 4 sarituri pe piciorul
drept cu bataie din palme la
fiecare saritura;

T5-T8: 4sarituri drepte cu
bratele sus si bataie din
palme la fiecare saritura.

- Stand departat:

T1-4 ridicare bratelor prin
lateral sus cu inspiratie

T 5-8 revenire cu expiratie

(%)

WNEFg
g
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‘5: - 1. March (mers) 8x8 March (mers) - este
& | T1-T8 March pe loc folosit ca pas de
2- T1-T8 March cu deplasare tranzitie fiind miscarea
2 | spre nainte traditionala de tip low
?D T1-T8 March pe loc impact, care necesita
5 T1-T8 March cu deplasare rularea talpii de pe varf.
u spre Tnapoi Se poate executa
T1-T8 March pe loc Tnainte/ Tnapoi/ lateral/
T1-T8 March cu deplasare in arc/ in cerc/ pe
spre Thapoi diagonala/ in "V”, etc.
T1-T8 March pe loc Tehnica de executie:
T1-T8 March cu deplasare - piciorul este Tndoit
spre Tnainte Thainte;
- miscarea se executa
Tn sus;
- trunchiul este drept,
pe verticala in
aliniament natural,
barbia sus, privirea
Tnainte ;
- Bratele indoite ,
executa miscarile
naturale Tnainte-inapoi,
pe langa trunchi, brat si
picior opus
Greseli :
- trunchi aplecat;
- spate rotunjit cu
umerii adusi Tnainte;
- lipsa amplitudinii Tn
miscare.
4x8
BD) iy e N[ [H NORWEGIANSCHOOL
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Jog (alergare) - este 0
miscare alternativa de
2. Jog (alergare) tip high impact in care
T1-T8 Jog pe loc genunchii sunt aliniati
T1-T8 Jog cu deplasare pe verticala sau in
spre Tnainte spatele articulatiei
T1-T8 Jog pe loc soldului.
T1-T8 Jog cu deplasare Tehnica de executie:
spre Tnapoi - genunchiul piciorului
pendulat trebuie sa fie
la vertical3;
- coapsa pe
aliniamentul soldului,
calcaiul spre sezuta;
- trunchiul este drept,
pe verticala, in
aliniament natural,
barbia sus, privirea
Tnainte;
- contactul cu solul se
face pe pingea.
Greseli:
2x8 Postura incorecta
Miscare necoordonata
a bratelor si picioarelor.
Skip (sut) este o
miscare combinata din
3.Skip (sut) doua sarituri mici pe
T1- Skip cu piciorul drept verticala fiind un pas de
T2 revenire tranzitie. Este o
T3-T8 aceiasi miscare migcare de tip high
impact sau low impact
BD) iy e N [H NORWEGIANSCHOOL
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4.Step touch

T1-T2 Step touch dreapta
T3-T4 Step touch dreapta

8x8

care combina in mod
controlat extensia
genunchilor si flexia
soldului.

Tehnica de executie:
- se executa o saltare
alternativa de pe un
picior pe celalalt cu
Tndoirea Tnapoi a unui
picior cu calcaiul la
sezuta, urmat de
intinderea energica
Tnainte-jos a piciorului
la 45°

- trunchiul este drept pe
verticala, musculatura
incordata;

- la schipul lateral, pe
saritura, piciorul drept
se indoaie la spate spre
sténga, cu piciorul la
sezuta, urmat de
intinderea energica
spre dreapta, lateral-
jos.

Greseli :

Postura incorecta

Planuri si axe neclare.

STEP TOUCH - pas
cu atingere usoara -
este o structura simpla

de baza in Gimnastica

(%)

WNEFg
g
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T5-T6 Step touch stanga Aerobica compusa din
T7-T8 Step touch stanga 2 miscari: pas i
T1-T2 Step touch stanga apropiere cu atingere
T3-T4 Step touch stanga usoara.
T5-T6 Step touch dreapta Tehnica de executie:
T7-T8 Step touch dreapta - trunchiul este drept,
pe verticala, privirea
Thainte;
- se executa din stand,
pas lateral cu piciorul
stang cu usoara
deplasare a greutatii in
directia miscarii;
- acelasi exercitiu spre
dreapta;
- la revenire greutatea
ramane pe piciorul de
baza (cel care nu face
deplasarea) care este
putin indoit.
8x8 Gregeli :
Postura incorecta
Planuri si axe de
miscare si deplasare
neclare.
5.Grape-Fine Grape-Fine —este o
T1-T8 Step touch dreapta combinatie de pasi cu
T1-T8 Step touch stdnga deplasare laterala si
T1-T8 Step touch stdnga incrucisare inainte sau
T1-T8 Step touch dreapta Tnhapoi.
Tehnica de executie:
BD) iy s N[ [H NORWEGIANSCHOOL
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6.V STEP — pas in ,,V”
T1-T4 V step cu piciorul

drept
T5-T8 V step cu piciorul
stang

4x8

- trunchiul raméne
drept;

- contactul cu solul pe
primul pas se face pe
calcai;

- se executa n 4 timpi:
1.- pas lateral cu
dreptul, 2. - pas
incrucisat cu stangul in
spatele piciorului drept,
3.- pas lateral cu
piciorul drept, 4.-
apropierea piciorului
stang in stand,;

- acelasi exercitiu spre
stanga;

- se poate executa si cu
incrucisare Tnainte;

- pasii sunt egali.

V STEP - pas in,,V” -
se realizeaza in 4 timpi
din pozitia stand,
descriind litera V.
Tehnica de executie:
- trunchiul este drept,
privirea inainte;

- timpul 1.- pas oblic
Tnainte cu piciorul drept
- timpul 2.- pas oblic
Tnainte cu piciorul

stang, in stand departat
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- timpul 3.- pas napoi
cu piciorul drept in
pozitia initiala

- timpul 4.- pas napoi
Cu piciorul stang in
pozitia stand.

- se realizeaza si
Tncepéand cu piciorul

stang.

Pentru varianta online,
elevii vor executa acesti
pasi individual.
Se vor folosi ca model
clipurile metodice
postate pe site-ul
proiectului / paginile de
Facebook sau Youtube
ale proiectului. Clipurile
sunt realizate pentru
elevi de gimnaziu.
Combinatie coregrafica:
a) Alcatuiri si schimbari
de formatii Recomandari
metodice:
@ Din formatia 1- linie pe
1 r&nd schimbare in
cocor inchis (V) cu
indicarea parcursului
pentru fiecare elev din
grup. Schimbarea se

realizeaza cu mers

m UNIVERSITATEA NATIONALA _ o N | NORWEGIAN SCHOOL
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g e obisnuit , apoi cu pasii
9 9 din aerobic indicati

e Din cocor inchis in
careu cu indicarea
parcursului pentru
fiecare elev din grup.

Schimbarea se

realizeaza cu mers

GICN®

obisnuit, apoi cu pasii

din aerobic indicati.

© ©
© O

Schimbarile de formatii
4x8 se realizeaza mai intéi
liber si apoi pe
numaratoare si pe

b) Combinatie de pasi muzica

din gimnastica

. 2X8
aerobica (12x8 T)
T1-T8 March pe loc
Pentru varianta online,
T1-T8 March cu deplasare
N , 1x8 dupé invétarea
spre Thapoi
coregrafiei, copiii isi vor
T1-T8 March pe loc g » COPILS
alege o melodie cu un
T1-T8 March cu deplasare g
N : 1x8 ritm potrivit pentru ei
spre Thapoi
(pentru a putea executa
1x8 asii pe muzica) si vor
T1-T2 Step touch dreapta pasiip ) s
efectua aceeasi
T3-T4 March pe loc ectua eas
" coregrafie pe muzica.
T5-T6 Step touch stanga g P
1x8
T7-T8 March pe loc
B e, . o N[} NorwesiAN scrooL
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T1-T8 Step touch sténga +
march si revenire pe locul

de plecare

T1-T8 Jog cu deplasare si

formarea coloanelor

T1-T4 V step cu piciorul
drept
T5-T8 V step cu piciorul

stang

T1-T8 Jog cu deplasare si

formarea coloanelor

T1-T4 Grapevine dreapta
T5-T8 March cu deplasare
laterala si revenire la loc
T1-T8 Aceiasi legare
ncepéand spre stanga

T1-T6 Skip (drept/ stang)
T7 ghemuire

T8 ridicare in stand cu
bratele lateral-sus si
finalizare din poigné ( poza

finala)

2X8

2X8

1x8

Partea
de
incheier
e¥b

- mers cu respiratie

- adunare in linie pe 1 rand

1 tur de

sala

Coloana cate 1

Aprecieri si observatii

Recomandari

Varianta online — copiii

vor merge cu respiratie
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pe loc sau cu
deplasare, 4x8 timpi.
MODEL DE INTERVENTIE NR. 2
Parte . )
. Continut Dozar | Formatii de lucru si Evaluare
e indicatii metodice
lectiei
2 n-? Adunarea, Alinierea 2 min. Linie pe 1 rand
" 2 | Prezentarea temelor de lectie sossss0s
;- Pentru exersarea
g online se alege un
§ spatiu de lucru, in
S: casd, in care sa se
Educarea orientarii in spatiu si poaté executa in
dezvoltarea aprecierii distantei sigurantéa
- Intoarceri de pe loc spre dreapta / | 2x
stanga/ stanga-imprejur fiecar Linie pe 1 rand
- Combinatii de Tintoarceri si|€
deplasari pe distante scurte (actiuni | 1xco | Se foloseste metoda
complexe) : mbina | fragmentat-imitativa
1-2 intoarcere spre dreapta tia
3-4 pas lateral stanga Varianta online —
5-6 Tntoarcere la stanga copiii vor executa
7-8 doud batai din palme individual
1-2 intoarcere spre stanga
3-4 pas lateral dreapta
5-6 intoarcere la dreapta
7-8 doua batai din palme insotite de
strigatul "Hei!”
- Trecerea din linie pe un rand in
linie pe doua randuri in doi timpi Trecereadin linie pe
un rand in linie pe
BD) iy e N [H NORWEGIANSCHOOL
bNErg BUCURESTI OF SPORT SCIENCES
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doua randuri se
realizeaza in
urmatoarea

succesiune:

- Se numaréa céte doi
(,de la dreapta spre
stanga cate 2
numarat;i!“)

- Pentru schimbare
comanda : ,, Din linie
pe un rand n linie pe
doua randuri, In doi
timpi, start!® numarul
2 se deplaseaza in
fata numarului 1 prin

pas oblic Tnainte

OPEPOPOY

- Trecerea din linie pe 2 randuri Tn

linie pe 1 rand

Trecerea din linie pe
2 randuri in linie pe 1
rand se executa la
comanda : ,Din linie
pe 2 randuri in linie
pe 1rand, in doi
timpi, start!*

numarul 2 se
deplaseaza langa

numarului 1 prin pas

oblic Thapoi
Pregatirea organismului pentru ( revine la loc n linie
efort pe 1 rand).
m UNIVERSITATEA NATIONALA _ o N | NORWEGIAN SCHOOL
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a. Variante de mers: Variantel
- mers normal si in cadenta, stil | 1x8 Coloana cate 1 si cate | e de
gimnastic; 1x8 2 mers se
- mers pe varfuri cu bratele sus si Cu deplasari in figuri | pot
extensie cu arcuire la fiecare pas; 1x8 alterna
- mers pe calcaie cu mainile la spate; | 1x8 ntre ele
- mers pe partea internd a labei | 1x8 si cu
piciorului; 1x8 cele de
- mers pe partea externa a labei alergare,
piciorului; astfel
- mers cu genunchii semi-indoiti, | 2x8 Tncat
balansarea accentuata a bratelor in fiecare
plan sagital , pe langa corp; 2x8 sa fie
- mers cu ridicarea alternativa a | 1x8 executat
genunchilor la piept; ) _|ade
. . In cazul exersarii o
- mers ghemuit cu mainile pe o _ minim
_ individuale, online,
genunchi; . | 2x81
o variantele de mers gi
- mers cu respiratie si relaxare. 2x8
alergare se pot
1x8
executa pe loc sau cu
2x8 A ]
) deplasare, in functie
b. Variante de alergare: .
. de spatiul avut la
- alergare normala; 2x8 ' B
dispozitie.
- alergare cu pendularea gambelor; A
o Pentru deplasarea in
- alergare cu forfecarea picioarelor | 2x8 o .
L o L figuri, copiii vor folosi
intinse inainte si bataie din palme la o
] obstacole astfel incat
fiecare pas; 2x8 ]
o sa creeze varianta de
- alergare cu forfecarea picioarelor . o
L R L deplasare 1in figuri
intinse Tnapoi si bataie din palme la o
_ doritda sau o vor
fiecare pas; -
. o desena pe jos si o vor
- alergare cu genunchii sus si bataia o
_ i urma atunci cand vor
genunchilor cu palmele la fiecare pas; _
_ executa variantele de
- alergare cu accentuarea pasului cu )
. . mers si de alergare.
piciorul stang.
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Dezvoltare fizica armonioasa

- Stand

1-2 ridicarea bratelor prin inainte,
sSus, cu arcuire

3- Indoirea ugsoara a genunchilor si
coborarea bratelor lateral

4- revenire.

- Stand

1-2 fandare spre dreapta cu ridicarea
bratelor lateral

3-4 revenire

5-8 aceiasi miscare spre stanga.

- Stand departat

1-2 ridicarea bratelor prin nainte, sus,
Cu extensie

3-4 indoirea trunchiului Tnainte,
palmele pe sol

5-6 extensia trunchiului si a capului,
mainile pe sold.

7-8 revenire.

- Pe genunchi pe célcéie agezat

1- rasucirea trunchiului spre sténga,
cu ridicarea bratelor lateral

2- arcuire

3-4 aceiasi miscare spre dreapta.

4x4

2x8

2x8

4x4

4x4

4x4

Coloana de
gimnastica cate 3

Sau sah

Pentru varianta
online, copiii  vor
efectua exercitiile
individual, in casa sau

afara.
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- Culcat facial cu mainile /a ceafa
1-2 extensia trunchiului cu intinderea | 8x2
bratelor lateral
3-4 revenire.
- Culcat dorsal sprifin pe antebrate
1 indoirea genunchilor la piept 2x8
2 intinderea picioarelor in echer
3 Tndoirea genunchilor la piept
4 revenire
- Stand
1 saritura in stand departat cu
ridicarea bratelor lateral
2 revenire prin saritura
- Stand
1-4 ridicare pe varfuri cu ridicarea
bratelor prin lateral, sus, cu inspiratie
5-8 revenire cu expiratie
S Traseu utilitar-aplicativ 1 2X Colectivul organizat Se
S 2 treceri | pe 2/3 siruri in functie | apreciaz
:.. - Stand cu fata spre directia de | inritm | de efectiv a
§ deplasare propri | Recomandari corectitu
% u metodice dinea
§ Alergare péané la 1 coardéd asezaté pe | 3xintr | Se explica si execultiil
> sol / linie desenata, saritura pe doua | ecere | demonstreaza fiecare | or
picioare peste coardd / linie, | intre secventa a traseului
rostogolire Tnainte din ghemuit n | grupe
ghemuit pe saltea de gimnastica, Se trece prin traseu
deplasare in patru labe pana la 1 cerc n ritm propriu
asezat pe sol / sau desenat pe sol in
care este 1 minge, ridicarea mingii cu Lungimea traseului
doud maini, alergare péné la 1 banca se adapteaza la
de gimnastica asezata longitudinal pe spatiul in care se
directia de deplasare, mers pe banca lucreaza
D) N s N[ H IORWESIANSHOOL
OUNEFg BUCURESTI OF SPORT SCIENCES
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de gimnastica cu transportarea mingii
in maini, alergare pané la scara fixa /
sau perete atingerea scarii/ peretelui
cu mingea, Iintoarcere , alergare
fnapoi pana la cerc / desen, lasarea
mingii, sarituri drepte succesive pana
la o saltea de gimnasticad asezata in Se numesc 2
lungime, alergare péna la linia de observatori, plasati
plecare si predarea stafetei. n diferite locuri ale
traseului
Traseu utilitar-aplicativ 2 Recomandari
metodice

- Sprijin ghemuit cu mainile pe linia de Se explica si
start, cu fata spre directia de demonstreaza fiecare
deplasare secventa a traseului
Deplasare in sprijin ghemuit (patru
labe) 5m, péna la 1 saltea de Se trece prin traseu
gimnasticd agezatd in Ilungime, n ritm propriu
ridicare alergare pe banca de
gimnastica , saritura pe doud picioare Lungimea traseului
in adancime intr-un péatrat marcat pe se adapteaza la
sol, alergare la scara fixa, catarare spatiul in care se
pana pe sipca a ftreia (de jos), lucreaza
deplasare laterala spre dreapta 2 Se executa individual
scéri fixe, cu picioarele pe sipcé i si se inregistreaza
mainile Tn dreptul pieptului, coborére, timpul + penalizarile
intoarcere 180°; alergare si saritura in
ghemuit la capatul lazii de gimnastica Traseele se  vor
(capac+2 cutii) asezata in lungime, | 2x realiza in casd, dus-
ridicare, pas si sdriturd in adéncime | treceri | intors, pe o distanta
pe doua picioare, inritm | de aproximativ 2 metri

propri | (aceastd distanta se

u poate modifica 1n
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doud rostogoliri inainte din ghemuit in | 3x functie de posibilitétile

ghemuit legate, ridicare si alergare | crono | elevilor.

spre linia de start. metra

te La finceput se va
Trasee utilitar-aplicative, pentru realiza traseul 1n
varianta online, realizate in casa tempo mai lent, iar

apoi se va

Traseu utilitar-aplicativ nr.1 cronometra.
Stand la linia de start cu fata la Fiecare elev va
pat/canapea cronometra durata
- Trecere n sprijin culcat facial, parcurgerii traseului si
mainile pe marginea isi va inregistra timpul
patului/canapelei, cu umarul obtinut.

drept/stang spre directia de deplasare | 2x

- deplasare laterald in aceastéa pozitie | treceri
2m; ridicare in stand si intoarcere 90° | inritm | La inceput se va
cu fata spre locul de plecare; alergare | propri | realiza traseul n ritm
pe loc cu pendularea gambelor inhapoi | u propriu, iar apoi se va
Si cu intoarcere 360°; mers pe Vérfuri | 3x cronometra.

cu fata spre directia de deplasare | crono

(spre linia de start), bratele lateral (2 | metra | Fiecare elev  va

m); sdriturd dreaptd cu intoarcere | te cronometra  durata
180°, mers cu sprijin pe palme si talpi parcurgerii  traseului
(mersul elefantului) 2m; alergare péna si isi va inregistra
la linia de sosire (aceeasi cu linia de timpul obtinut.

start).

Traseu utilitar-aplicativ nr.2

- Asezat la linia de start, cu fata spre
directia de deplasare — tarare in

asezat (2m); sprijin inapoi pe palme,

m UNIVERSITATEA NATIONALA _ _ ) N | NORWEGIAN SCHOOL
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indoirea genunchilor gi trecere in
sprijin culcat dorsal — mersul crabului
/ pdianjenului spre inapoi (2m);
ridicare in stand si mers pe varfuri cu
ridicarea alternativa a genunchilor sus
(la piept), bratele lateral (2m); séaritura
cu intoarcere 180° si alergare pana la

linia de sosire (aceeasi cu linia de

start).
Parte - mers cu respiratie si relaxare Coloana céte 1
ade - adunare in linie pe 1 rand Aprecieri si observatii
inchei Recomandari
ere
5 Varianta online —
copiii vor merge cu
respiratie pe loc sau
cu deplasare, 4x8
timpi.
MODEL DE INTERVENTIE NR. 3
Parte . .
. Dozar | Formatii de lucru si
a Continut o _ Evaluare
) e indicatii metodice
lectiei
B D Organizare 2 min | Linie pe un rand
Q
3 g Adunarea, Alinierea Pentru exersarea
S o
5 | Prezentarea temelor de lectie online se alege un
=y . .
4 spatiu de lucru in
c < o
=} care sé se poata
S executa in
sigurant&
UNIVERSITATEA \'-\:!"IO\'AI;\ NORWEG|AN SCHOOL
DE FDL“J{}E&?FI;T: §1SPORT www.integraresustenabilaprinsport.ro | OF SPORT SCIENCES

120


http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/

al

Norway
grants e X
www.eeagrants.ro www.frds.ro
Exercitiile se pot

Pregatirea organismului pentru face in caséa sau
efort afara, in aer liber.

a. Variante de mers: 1x8
- mers normal si in cadenta, stil 1x8 Coloana cate 1
gimnastic; Variantele de mers
- mers pe varfuri cu bratele sus si 1x8 se pot alterna intre
extensie cu arcuire la fiecare pas; 1x8 ele si cu cele de
- mers pe calcaie, mainile la spate; alergare, astfel
- mers cu genunchii semi-indoiti, incéat fiecare sa fie
balansarea accentuata a bratelor in 1x8 executata de
plan sagital , pe langa corp; 1x8 minim 2x8t
- mers ghemuit cu mainile pe
genunchi; 2x8 In cazul exersarii
- mers cu respiratie si relaxare. 2x8 individuale, online,

b. Variante de alergare: 2x8 variantele de mers
- alergare normala; si alergare se pot
- alergare cu pendularea gambelor; 2x8 executa pe loc sau
- alergare cu forfecarea picioarelor cu deplasare, n
intinse nainte si bataie din palme la | 2x8 functie de spatiul
fiecare pas; 2x8 avut la dispozitie
- alergare cu forfecarea picioarelor
intinse inapoi si bataie din palme la
fiecare pas;
- alergare cu genunchii sus; 2x8
- alergare cu accentuarea pasului cu
piciorul stang.
Dezvoltare fizica armonioasa
- Stand Coloana de
T1: pas lateral spre dreapta cu gimnastica cate 3
ridicarea bratelor lateral;
T2: revenire;
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T3: aceiasi miscare spre stanga; 2 2 &
T4: revenire; | & &
T5: pas nainte cu piciorul drept 2x8 2 o o
simultan cu ridicarea bratelor prin e 8 8
Thainte sus; © ° @
T6: revenire;
T7:aceiasi miscare cu piciorul stang
:I'8: revenire. Pentru varianta
- Stand departat, mainile pe sold: online, copiii vor
T1: aplecarea capului nainte; efectua exercitiile
T2: arcuire: individual, in casa
T3: extensia capului; sau afara.
T4: arcuire; 2x8
T5: aplecarea capului spre stanga;
T6: arcuire;
T7: aplecarea capului spre dreapta,;
T8: arcuire.
T1-T4: rotarea capului spre stanga;
T5-T8: rotarea capului spre dreapta,;
- Stand:
T1: fandare laterala stdnga cu
ridicarea bratelor lateral; 2x8
T2 : revenire
T3-T4: aceiasi miscare spre dreapta;
T5: fandare inainte pe piciorul stang
cu ridicarea bratelor lateral;
T6: revenire
T7-T8: fandare Tnainte cu piciorul
drept. 2x8
- Stand departat cu bratele inainte:
T1-T2: rotarea bratelor spre inapoi
incepand in jos
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T3-4 aceiasi miscare;

T5-T6: rotarea bratelor spre inapoi
ncepand in sus;

T7-T8: aceiasi miscare.

- Stand depaértat cu mainile pe sold:
T1: indoirea trunchiului stanga;
T2: arcuire;

T3: Indoirea trunchiului dreapta;
T4: arcuire;

T5: Indoirea trunchiului stanga,cu
bratul drept sus;

T6: arcuire;

T7: indoirea trunchiului dreapta,
bratul stang sus, coroana;

T8: arcuire.

- Sténd departat cu bratele sus:
T1: extensia trunchiului;

T2: arcuire;

T3: aplecarea trunchiului Tnainte cu
coboréarea bratelor lateral,

T4: arcuire;

T5: extensia trunchiului, bratele sus;
T6: arcuire;

T7: indoirea trunchiului tnainte,
mainile pe sol;

T8: arcuire.

- Stand departat, trunchiul aplecat
inainte , bratele lateral:

T1: indoire rasucita a trunchiului,
mana dreapta la piciorul stang;
T2: indoire rasucita a trunchiului,
mana stanga la piciorul drept;

T3-T8: se repeta.

2X8

2x8

4x4

2x8

La reluarea

exercitiului (cel de-

al doilea 1x8T) se

Tncepe spre

dreapta
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- Asezat cu bratele lateral:

T1: ridicarea bratelor prin inainte, sus
si extensie;

T2: indoirea trunchiului Tnainte,
palmele la varful picioarelor;

T3: arcuire;

T4:revenire.

- Agezat departat cu bratele lateral:
T1: ridicarea bratelor prin inainte sus;
T2: indoire rasucita a trunchiului pe
piciorul stang, bratul drept la varful
stang;

T3: arcuire;

T4: revenire;

T5- T8: aceiasi miscare pe piciorul
drept.

- Culcat dorsal, sprijin Thapoi pe
antebrate:

T1: ridicarea piciorului stang intins la
verticala;

T2: revenire;

T3-T4: aceiasi miscare cu piciorul
drept.

T5: indoirea genunchilor la piept;
T6: Intinderea picioarelor in echer;
T7: indoirea genunchilor la piept;
T8: revenire.

- Culcat facial, bratele sus:

T1: ridicarea trunchiului si a
picioarelor in extensie

T2: revenire.

- Sprijin culcat facial:

T1: indoirea bratelor;

2X8

8x2

16x2
(8

flotari)

2x16

2x8

()
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T2: revenire
(— flotari).
- Stand cu mainile pe sold:
T1-T4: 4 sarituri drepte;
T5-T8: 4 sarituri pe piciorul stdng cu
bataie din palme la fiecare saritura;
T1-T4: 4 sarituri pe piciorul drept cu
bataie din palme la fiecare saritura;
T5-T8: 4sarituri drepte cu bratele
sus si bataie din palme la fiecare
saritura.
- Stand departat:
T1-4 ridicare bratelor prin lateral sus
cu inspiratie
T 5-8 revenire cu expiratie.

‘5: T 1. Jumping Jack — saritura in 4x8 Jumping Jack -
= departat sdriturda in
;’.. departat - este
=
2 | T1-T2 Jumping Jack (saritura in pasul cel mai
% stand departat) cu bratele lateral atractiv din
% Gimnastica
> T3-T4 Jumping Jack (Saritura in Aerobicd. Este o

stand) cu bratele inainte , indoite la migcare de tip high
90° impact Tn timpul
T5-T8 aceiasi miscare céreia picioarele se
deschid si se inchid
T1-T2 Jumping Jack (saritura in lateral fata de
stand departat) cu bratele Thainte articulatia soldului.
Tehnica de
T3-T4 Jumping Jack (Saritura in executie:
stand) cu bratele lateral, indoite la - Se executa in 2
90°, palmele spre inainte timpi  (departare-
T5-T8 aceiasi miscare apropiere), din
@) s NIH S
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2. Knee Lift = genunchi ridicat

T1-T2 Knee lift cu dreptul si revenire
T3-T4 Knee lift stdngul si revenire

T1-T8 Aceiasi miscare

2x8

stand cu trunchiul
drept;

- Sdritura in stand
departat cu
genunchii semi-
indoiti:

- varfurile orientate
oblic in afara;

- greutatea
repartizata pe
ambele picioare.
Greseli :

- trunchi aplecat;

- spate rotunjit cu
umerii adugi
Thainte;

- lipsa amplitudinii

in migcare.

Lift -
genunchi ridicat -

Knee

este o miscarea de
tip Low impact sau
High

care genunchii se

impact, 1in

ridica cu o flexie de
minimum 90 grade
fatd de articulatia
Este

element de tranzitie

soldului.
sau de legétura
oferind posibilitatea

schimbarii de

(%)
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directie si poate fi
combinat cu ceilalti
pasi de baza.
Tehnica de
executie:
- ridicarea Si
indoirea piciorului,
2x8 cu genunchiul

Tnainte la 90°;

3. Kick —balans - coapsa este la
orizontala;

T1- Kick cu piciorul drept Thainte la - trunchiul drept,

45° privirea Tnainte;

T2- aterizare pe 2 picioare - piciorul de baza

T3-T4 aceiasi miscare cu piciorul este ntins.

stang Greseli:

T5-T8 aceiasi miscare ca la T1-T4, Postura incorecta

dar Kick la 90° Miscare
necoordonata a
bratelor si
picioarelor.
Kick — balans -
este o miscare de
ridicare si intindere
energica a
piciorului,
asemanatoare cu
migcarile de
balansare a
picioarelor din
gimnastica. Este o
migcare de tip high
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4. Lunge —fandare

T3-T4 revenire

T7-T8 revenire

T1-T2 Lunge cu dreptul intins Tnapoi

T5-T6 Lunge cu stangul intins Thapoi

2X8

impact sau low

impact  provenind
din flexia articulatiei
soldului cu piciorul
intins, la diferite
inaltimi.
Tehnica de
executie:
- sdaltare usoara pe
piciorul de baza cu
balansarea
energica a
liber la
145°,

piciorului
45°,  90°,
180°;

- aterizare elastica
pe ambele picioare;
- trunchiul este
drept cu o tinuta
perfecta,
musculatura
Incordata;

- genunchii perfect
intingi in  timpul
migcarii.

Greseli :

Postura incorectéa
Planuri si axe

neclare.

Lunge - fandare -
este un pas de

baza ce se

(%)
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formatii

©

@ © ©

Combinatie coregrafica:

a) Alcatuiri si schimbari de

©
©

© @0

realizeaza lateral gi
fnapoi si  permite
schimbarea
directiei. Este o
migcare de tip high
impact sau low
impact din
articulatia goldului
care deschide si
inchide picioarele
pe diagonala
Tehnica de
executie:

- picioarele pleaca
simultan si  se
departeaza fara
rotatie spre exterior
din articulatia
soldului, un picior
este intins spre
fnapoi in  plan
sagital sau in
lateral, Tn plan
frontal;

- trunchiul este
usor spre inainte
formand o linie
dreapta de la gét la
célcai;

- varfurile orientate
spre Tnainte.
Greseli :

Postura incorecta

(%)
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miscari neclare.
Pentru varianta
online, elevii vor
executa acesti pagi
individual.
Se vor folosi ca
model clipurile
metodice postate
4x8 pe site-ul
proiectului /
b) Combinatie de pasi din .
’ 7 paginile de
gimnastica aerobica (4x8T) Facebook sau
Youtube ale
T1-T2 Jumping Jack (saritura in . .
proiectului.
stand departat) cu bratele lateral L
: Clipurile sunt
realizate pentru
T3-T4 Jumping Jack (Saritura in . . .
elevi de gimnaziu.
stand) cu bratele Tnainte , indoite la
0
90 Recomandari
T5-T8 aceiasi miscare .
’ ’ metodice:
Din formatia 1-
T1-T2 Jumping Jack (saritura in Cerc schimbare in
stand departat) cu bratele inainte - A :
’ linie pe 2 randuri
T3-T4 Jumping Jack (Saritura in -
cu indicarea
stand) cu bratele lateral, indoite la .
' parcursului pentru
0 -
90°, palmele spre nainte fiecare elev din
T5-T8 aceiasi miscare .
' ’ grup. Schimbarea
se realizeaza cu
T1- Kick cu piciorul drept Thainte la L
mers obisnuit ,
45° . .
apoi cu pasii din
T2- aterizare pe 2 picioare aerobic indicati
T3-T4 aceiasi miscare cu piciorul
stang
m U\'l\'F.‘RSIT,\TEA \":\:!"IO‘{AI;\ ] ) ) NORWEG'AN SCHOOL
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T5-T8 aceiasi miscare ca la T1-T4, Din linie pe 2
dar Kick la 90° randuri in sah cu
indicarea
T1-T2 Lunge cu dreptul intins inapoi parcursului pentru
T3-T4 revenire fiecare elev din
T5-T6 Lunge cu stangul intins Thapoi grup. Schimbarea
T7-T8 revenire 1x8 se realizeaza cu
1x8 mers obisnuit, apoi
c) Coregrafie de gimnastica 1x8 cu pasii din aerobic
aerobicéa 1x8 indicati.
1x8
- March 1x8 Schimbairile de
- Step touch (dreapta/stanga) 1x8 formatii se
- V step (cu piciorul drept) 1x8 realizeaza mai Intai
- Jumping Jack 1x8 liber si apoi pe
- V step (cu piciorul stang) 1x8 numdaréatoare si pe
- Knee lift cu piciorul drept 1x8 muzica
- Grapevine spre dreapta 1x8
- Knee lift cu piciorul stang 1x8 Pentru varianta
- Grapevine spre stanga 1x8 online, dupa
- Lunge (drept/ stang) invatarea
- Jog coregrafiei, copiii
- Skip (drept/ stang) isi vor alege o
- Kick (drept/ stang) melodie cu un ritm
- March potrivit pentru ei
(pentru a putea
executa pagii pe
muzicd) si vor
efectua aceeasi
coregrafie pe
muzica.
@) s NIH GG
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Parte | - mers cu respiratie 1tur | Coloana cate 1
ade - adunare in linie pe 1 rand de Aprecieri si
inchei sala observatii
ere Recomandari
5’ Varianta online —
copiii vor merge cu
respiratie pe loc
sau cu deplasare,
4x8 timpi.
MODEL DE INTERVENTIE NR. 4
Parte
Dozar | Formatii de lucru si
a Continut o . Evaluare
lectie e indicatii metodice
o D Adunarea, Alinierea Linie pe 1 rand
"~ 2 | Prezentarea temelor de lectie sossss0s
;- Pentru exersarea
g online se alege un
E spatiu de lucru,
5: afara, in care sa se
poata executa in
siguranta
Educarea orientarii in spatiu si Linie pe 1 rand
dezvoltarea aprecierii distantei
- Intoarceri de pe loc spre | 2x
dreapta / stanga/ stanga- | fiecar | Se foloseste
Tmprejur e metoda fragmentat-
- Combinatii de intoarceri si imitativa
deplasari pe distante scurte
(actiuni complexe) : 1xco | Varianta online —
1-2 intoarcere spre dreapta mbina | copiii vor executa
3-4 pas lateral stanga tia individual
ﬂ UNIVERSITATEA NATIONALA NORWEGIAN SCHOOL
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5-6 ntoarcere la stdnga
7-8 doua batai din palme
1-2 intoarcere spre stédnga
3-4 pas lateral dreapta
5-6 Tntoarcere la dreapta
7-8 doua batai din palme insotite de
strigatul "Hei!”
- Trecerea din linie pe un rand
in linie pe doua randuri Tn doi

timpi

Trecerea din linie
pe un rand in linie
pe trei randuri se
realizeaza in
urmatoarea
succesiune :

- Se numaréa céte
trei (,de la dreapta
spre stanga cate 3
numarati!“)

- Pentru
schimbare
comanda: ,, Din linie
pe un rand in linie
pe 3 randuri, in doi
timpi, start!”
numarul 1 se
deplaseazaé in fata
numarului 2 prin
pas oblic Thainte si
numarul 3 se
deplaseaza in
spatele numarului 2

cu pas oblic Thapoi ;

QODQO™ QO

(%)
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- Trecerea din linie pe 3 randuri Trecerea din linie
n linie pe 1 rand pe 3 randuri in linie
pe 1 rand se
executa la
comanda :
,Din linie pe 3
randuri in linie pe 1
rand, in doi timpi,
start!”
numarul 3 se
deplaseaza langa
numarului 2 prin
pas oblic inainte si
numarul 1 se
deplaseaza langa
numarul 2 prin pas
oblic Thapoi Variantele
Pregatirea organismului pentru (revine lalocin de mers
efort linie pe 1 rand) se pot
a. Variante de mers: 1x8 alterna
- mers normal si in cadenta, stil 1x8 Coloana cate 1 si intre ele si
gimnastic; cate 2 cu cele de
- mers pe varfuri cu bratele sus si 1x8 alergare,
extensie cu arcuire la fiecare pas; 1x8 Cu deplasari in astfel
- mers pe calcaie cu mainile la spate; | 1x8 figuri incat
- mers pe partea interna a labei 1x8 ‘ﬁ fiecare sa
piciorului; | fie
- mers pe partea externa a labei executata
piciorului; 2x8 de minim
M 2x8 t
2x8
UNIVERSITATEA NATIONALA NORWEGIAN SCHOOL
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- mers cu genunchii semi-indoiti, 2x8
balansarea accentuata a bratelor in ﬂ
plan sagital , pe langa corp; 1x8
- mers cu ridicarea alternativa a 1x8 .
) ) In cazul exersarii
genunchilor la piept; 1x8
) . individuale, online,
- mers ghemuit cu mainile pe
) variantele de mers si
genunchi; 1x8 ’
o alergare se pot
- mers cu respiratie si relaxare.
_ executa pe loc sau
b. Variante de alergare: 1x8
. cu deplasare, 1in
- alergare normala;
functie de spatiul
- alergare cu pendularea gambelor; 1x8 ’ ’
o avut la dispozitie.
- alergare cu forfecarea picioarelor ’
L o oL Pentru deplasarea
intinse Tnainte si bataie din palme la
) n figuri, copiii vor
fiecare pas;
o folosi obstacole
- alergare cu forfecarea picioarelor
L . L astfel incéat sa
intinse Tnapoi si bataie din palme la
_ creeze varianta de
fiecare pas;
. L deplasare in figuri
- alergare cu genunchii sus si bataia
] ] doritd sau o vor
genunchilor cu palmele la fiecare
desena pe jos si 0
pas;
) vor urma atunci
- alergare cu accentuarea pasului cu | 4x4
o ~ cand vor executa
piciorul stang.
variantele de mers
si de alergare.
Coloana de
gimnastica cate 3
Sau sah
Dezvoltare fizica armonioasa 2x8
. Pentru varianta
- Stand
o o online, copiii vor
1-2 ridicarea bratelor prin inainte,
, efectua exercitiile
Sus, cu arcuire
individual, afara.
UNIVERSITATEA \'-\:!"IO\'AI;\ N NORWEG|AN SCHOOL
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3 - indoirea usoara a genunchilor gi
coborarea bratelor lateral

4 - revenire

- Stand departat

1-2 ridicarea bratelor prin inainte, sus, | 4x4
Cu extensie

3-4 indoirea trunchiului Tnainte,
palmele pe sol

5-6 extensia trunchiului si a capului,
mainile pe sold. 4x4

7-8 revenire

- Pe genunchi pe célcéie asezat
1 - rasucirea trunchiului spre stanga, | 4x4
cu ridicarea bratelor lateral

2 - arcuire

3-4 aceiasi miscare spre dreapta.
- Culcat facial cu mainile /a ceafa
1-2 extensia trunchiului cu intinderea | 8x2
bratelor lateral

3-4 revenire

- Culcat dorsal sprijin pe antebrate
1 - indoirea genunchilor la piept 2x8
2 -intinderea picioarelor in echer
3 -Tindoirea genunchilor la piept
4 - revenire.

- Stand

1 - saritura in stand departat cu
ridicarea bratelor lateral

2 - revenire prin saritura

- Stand

1-4 ridicare pe varfuri cu ridicarea

bratelor prin lateral, sus, cu inspiratie

m UNIVERSITATEA NATIONALA _ o N | NORWEGIAN SCHOOL
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5-8 revenire cu expiratie
8 Traseu utilitar-aplicativ 1 2X Colectivul organizat | Se
S treceri | pe 2/3 siruri in apreciaza
Z" - Stand cu fata spre directia de | inritm | functie de efectiv corectitudi
?l,- deplasare propri | Recomandari nea
g u metodice executiilor
& | Mers pe varfuri, bratele lateral, pe o | 3xintr | Se explica si
> linie trasatd pe suprafata de lucru, | ecere | demonstreaza
pana la o banca de gimnastica | intre | fiecare secventa a
asezata longitudinal, tarare pe banca | grupe | traseului
in culcat facial, cu tractiune simultana,
la capat sprijinirea mainilor pe o saltea Se trece prin traseu
de gimnasticd asezata longitudinal, n ritm propriu
rostogolire Thainte, alergare pana la
altd banca asezata transversal, lipita Lungimea traseului
de scara fixa, trecere in sprijin culcat se adapteaza la
facial cu picioarele pe banca si spatiul in care se
mainile pe sol, deplasare laterala lucreaza
pana la capatul bancii , trecere in
ghemuit , deplasare in patru labe
pana la un jalon, ridicare ]n stand,
ocolirea jalonului Tn alergare normala,
continuarea alergarii spre linia de
plecare, fiecare picior calca alternativ
in 4 cercuri asezate / desenate pe sol, Se numesc 2
alergare normala, predarea stafetei . observatori , plasati
in diferite locuri ale
Traseu utilitar-aplicativ 2 traseului
Recomandari
- Asezat cu spatele spre directia de metodice
deplasare Se explica si
Ridicare, fintoarcere 180° Si demonstreaza
alergare cu ocolirea unui jalon, sarituri
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succesive de pe doua pe doua fiecare secventa a
picioare pana la banca de gimnastica traseului
asezata longitudinal, mers in echilibru
pe banca de gimnastica, saritura in Se trece prin traseu
adancime pe doua  picioare, n ritm propriu
rostogolire Tnainte din ghemuii in
ghemuit, alergare péna la scara fixa, Lungimea traseului
catarare pe scara fixa, deplasare se adapteaza la
laterala pe scara fixa din dreapta si spatiul in care se
coborare pana pe genunchi, trecere in lucreaza
culcat facial transversal pe o saltea de Se executa
gimnastica, doua rostogoliri laterale, individual si  se
ridicare 1n stand, alergare si| 2x inregistreaza timpul
escaladarea lazii de gimnastica | treceri | + penalizarile
asezata transversal, Tn ritm
predarea stafetei. propri | Traseele se vor
u realiza afara, pe o
3x Suprafata plata, fara
crono | denivelari.
Trasee utilitar-aplicative, pentru | metra
varianta online, realizate in caséa te La Tnceput se va
Traseu utilitar-aplicativ nr.1 realiza traseul in ritm
Se deseneaza pe asfalt 3 cercuri, in propriu, iar apoi se
coloand/pe verticala, cu diametrul de va cronometra.
1 metru; o linie dreaptd cu lungimea
de 5 metri Fiecare elev va
cronometra durata
- Stand la linia de start, cu fata spre parcurgerii traseului
directia de deplasare si isi va inregistra
La semnal auditiv, vizual sau timpul obtinut.
autocomanda, se executa saritura de
pe doud pe doud picioare in fiecare
cerc (distanta totalda — 3m); alergare
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(3m); mers pe Vérfuri cu bratele sus,
pe linia dreapta trasata pe asfalt (bm);
alergare (3m); ridicarea a doua sticle
cu apd, a céte 2 litri, intoarcere 180° si
transportul sticlelor pana la linia
dreapta (3m); indoirea trunchiului
inainte, sprijin pe palme si télpi —
mersul elefantului (ména dreapta si
piciorul drept de o parte a liniei si
mana stanga si piciorul stdng de
partea cealalta a liniei) — 5m; alergare

pana la linia de sosire (6m).

Traseu utilitar-aplicativ nr.2

- Stand la linia de start cu fata spre
directia de deplasare

La 0,5m se dispun 5 obstacole (pietre
sau se deseneazd anumite semne
distinctive pe asfalt) cu distanta de 1
metru intre ele - sdrituri in stand
depadrtat (cu picioarele departate la

Py

latimea  umerilor)  in  dreptul

obstacolului, sarituri in stand (cu
picioarele apropiate) intre obstacole
(10 sérituri — distanta totalda 5m);
alergare (5m); alergare 1n sprijin
ghemuit — patru labe — 5m; ridicare in
stand si intoarcere 180°; pe o linie
dreapta trasata pe asfalt — mers cu
balansarea picioarelor Tnainte
(ridicarea alternativa a picioarelor la
90° (5m);

5 sérituri pe piciorul

2X
treceri
n ritm
propri
u

3x
crono
metra

te

La Tnceput se va
realiza traseul in ritm
propriu, iar apoi se

va cronometra.

Fiecare elev va
cronometra durata
parcurgerii traseului
si isi va finregistra

timpul obtinut.

(%)
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indeméanatic cu deplasare

spre

inainte (pe o distanta totald de 3m);

alergare pana la linia de sosire (7m).

Parte
ade
Tnchei

ere 5’

- adunare in linie pe 1 rand

- mers cu respiratie si relaxare

Coloana cate 1

Aprecieri si

observatii

Recomandari

Varianta online —

copiii vor merge cu

respiratie pe loc sau

cu deplasare, 4x8

timpi.

3. Modele de interventie prin activitati sportive specifice baschetului

MODEL DE INTERVENTIE NR. 1

Formatii de
Partea lucru si
Continut Dozare o Evaluare
lectiei indicatii
metodice
- adunare 20 sec In linie
- aliniere 20 sec
- salut 20 sec
'S | verificarea echipamentului si a starii de | 2min
g sanatate 2 min
% - joc “comanda inversa 10 min 4 coloane
'é  cursa pe numere:
é_% Jucatorii se afla in sir, In agezat, numerotati
in adancime. Antrenorul strigd un numar,
jucatorii respectivi se ridica, executa sprint,
pana la o linie trasata pe sol, se intorc la

~y L
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locul lor si se aseaza pe sol. Echipa a carui
jucator revine primul in pozitia initiala
acumuleaza 1 punct. Castiga echipa care
ajunge prima la 10 puncte.
- Mers fandat, cu conducerea mingii pe sol | 20 min 4 coloane
printre picioare
- Mers pe véarfuri bratele ridicate sus, trecere
mingii din mana dreapta Tn mana stanga
- Mers pe calcaie, trecere mingii la spate din
dreapta in stanga
- Alergarea cu rotarea mingii n jurul
bazinului 4 coloane
:—S - Alergare cu rotarea mingii in jurul capului 10 min
é + Alergare cu rotarea mingii o data in jurul
3 capului, o data in jurul bazinului
"?U - Culesul si semanatul mingilor
% Stafeta : Primul jucator cu doua mingi Tn
- mana, alergare, lasa mingea la linia de 4 coloane
aruncari libere, alearga pana la centrul
terenului , recupereaza mingile si le ofera
celui de al doilea
- Idem, cu jalonul pe cap
- 2 mingi, conducerea mingiilor pe sol pana
la linia de libere si inapoi
- Idem cu jalonul pe cap
- Mers cu respiratie 5min | coloana cate
v o
© o Aliniere 2
% é - Evidentierea elevilor
- < salutul semicerc
UNIVERSITATEA NATIONALA NORWEGIAN SCHOOL
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Partea
lectiei

Continut

Dozare

Formatii de
lucru si indicatii
metodice

Evaluare

Partea introductiva

adunare

-aliniere

-salut

-verificarea echipamentului si a starii de
sanatate

-Leapsa- cand se schimba, prinzatorul va
alege varianta de deplasare pentru el si
ceilalti elevi.

20 sec
20 sec
20 sec
1 min
5 min

Tn linie

Repartizati pe
toata sala

artea fundamentala

Ridicarea mingii de pe sol

Preluarea mingii din mainile colegului cu

controlul prizei

Joc mingea peste pod / mingea prin tunel

- 1 minge merge peste pod (ofera
mingea celui din spate pe deasupra
capului) pana la ultimul din coloana,
care alerga cu mingea in mana in fata
coloane, si continua sa ofere mingea
peste pod. jocul se termina cand cel
care a fost primul in coloana la
Tnceput, ajunge din nou primul.

- 2. ldem 1. Mingea merge prin tunel
(Din stand departat, mingea este
oferitd cu doua maini printre picioare
celui din spate.

- 3. Ildem 1. Mingea merge o data peste
pod, o pe sub pod

Pase cu doua maini de la piept

Pase cu doua maini de la piept cu

pamantul

Prinde lepurele

O singura minge. Un jucator este iepure,

iar ceilalti jucatori prin pase succesive,

trebuie sa prinda iepurele. Ca sa Il

prinda, vanatorii trebuie sa il atinga pe

iepure cu mingea. Acestia nu au voie sa
arunce mingea dupa iepurie, trebuie sa
aiba mingea in control cand il atinge.

Véanatorii nu au voie dribling. Doi

vanatori, trebuie sa ii prinda pe ceilalti,

cine este prins devine vanator

2 min
2 min
10 min

5 min
5 min
16 min

4 coloane

4 coloane

4 coloane

Partea de
heiere

nc

Mers cu respiratie
Aliniere
Evidentierea elevilor
Salutul

3 min

coloana cate 2

semicerc

)

C
2
m
Ll

wn
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MODEL DE INTERVENTIE NR. 3
Formatii de
Partea _ lucru si
o Continut Dozare o Evaluare
lectiei indicatii
metodice
L adunare 20 sec In linie
- aliniere 20 sec
- salut 20 sec
'Q - verificarea echipamentului si a starii de | 1 min
é sanatate 5min | Repartizati pe
% - 0 singura minge. Jucatorii alearga prin toata sala
'é terenul de baschet in diferite variante de
t . R .
S deplasare, iar cand isi aud numele,
trebuie sa se demarce si sa primeasca
mingea. Profesorul indicad modalitatea de
deplasare
m UNIVERSITATEA N,-\:!"IO\'AI;\ NORWEG|AN SCHOOL
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- Dribling pe loc la semnal mers pana la 6X 5 coloane
jalon si inapoi cu mana indemanatica/
neindemanatica (de preferat sa se 5 coloane
foloseasca linille terenului de baschet,
pentru dreptaci, merg in partea stanga a 6X
liniei, iar mingea o dribleaza in partea 6X
dreapta 6X

- Idem 1 dar in alergare 6X

- ldem 2- dar sub forma de concurs 10 min individual

- Dribling slalom printre jaloane

- ldem 4 sub forma de concurs

- 1-2-3 Stai.

Fiecare jucator cu minge. Un jucator la

centrul terenului, iar ceilalti in spatele

liniei de fund a terenului de baschet.

Jucatorul de la centru este cu spatele la

Partea fundamentala

ceilalti jucatori si spune " 1-2-3 STAIl".
Cand jucatorul de la centru spune ,1”
ceilalti jucatori pleaca in dribling spre
centru. Cand jucatorul de la centru spune
,STOP!", se intoarce si daca vede pe
cineva care inca se misca, acesta se va
intoarce la linia de fund a terenului de
baschet. Scopul jocului este sa depasesti
linia de centru a terenului de baschet Tn
dribling fara ca cel de la centru sa te

vada”.

- Mers cu respiratie 3 min coloana cate

Aliniere 2

heiere

- Evidentierea elevilor

Partea de

nc

- Salutul semicerc
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MODEL DE INTERVENTIE NR. 4
Formatii de lucru
Partea _ L
o Continut Dozare si indicatii Evaluare
lectiei .
metodice
- adunare 20 sec In linie
- aliniere 20 sec

o - salut 20 sec el \\?
> i o . .. o . L
% Vverificarea echipamentului si a starii de | 1 min 3
2 . .
S sanatate 5 min Il o
£ | toti jucatorii cu minge, cu exceptia e
©
L unuia, care trebuie sa fure mingea din
c
a

dribling celorlalti. Scopul jocului este ca

la finalul timpului de joc sa ai minge in

dribling.
- de pe loc din 45 de grade de inel, pe | 5min | Coloana céate 1 la
partea méainii Tndeménatice, aruncare fiecare panou
O .
© la cos de pe loc cu panoul 5 min
£ ;
g + idem 1. Concurs primul la 10 marcate 5 min
® . .
° - de pe loc din 45 de grade de inel, pe
> At A ~ . H
po partea mainii indeméanatice, aruncare | 5 min
Q . . .
T la cos de pe loc direct la inel 10 min 3x3
a . .
+ idem 3. Concurs primul la 10 marcate
- joc 3la 3 la un panou
- Mers cu respiratie 3 min coloana cate 2
) -
= @ Aliniere
o 9 . . . .
£ 5 + Evidentierea elevilor semicerc
c
n &=
“ | Salutul
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MODEL DE INTERVENTIE NR. 5
Partea Formatii de lucru si
Continut Dozare | ~ " | Evaluare
lectiei indicatii metodice
L adunare 20 sec In linie
- aliniere 20 sec
- salut 20 sec
- verificarea echipamentului si a starii | 1 min
- de sanatate 5 min
'~§ - Regina
'8 Sportivii se Tmpart Tn doua echipe.
k= Jucatorii aflati la limita spatiului de 3
§ secunde, arunca la  semnalul
T profesorului. Cine marcheaza primul
castiga, iar cel care a pierdut merge in
echipa castigatoare. Concursul se
termina atunci cand o echipa reuseste
sa-i aiba toti jucatorii in componenta.
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Partea fundamentala

Din apropierea cosului (1,5m), din
unghi de 450 fatda de panou, cu
mingea {inuta in priza asimetrica cu
doua maini, se executa pasire pe
piciorul stédng, desprindere in saritura
si aruncare la cos; aterizarea se va
face pe ambele picioare.

De la o distanta de 2,5m fata de cos,
se executa pasire mai lunga cu
piciorul drept, apoi. cu stangul,
desprindere in saritura, aruncare la
cos si aterizare simultana pe ambele
picioare.

De la o distanta de circa 3m fata de
cos, se executa pasire cu piciorul
stand, simultan cu executia unui
singur dribling, apoi pasire mai lunga
cu piciorul drept si prinderea mingii,
pasire pe piciorul stang, desprindere
in saritura si aruncare la cos;
aterizarea se face simultan pe ambele
picioare

De la o distanta de circa 7 m fata de
cos, se executa dribling, pasire mai
lunga cu piciorul drept si prinderea
mingii, pasire pe piciorul stang,
desprindere in saritura si aruncare la
cos; aterizarea se face simultan pe
ambele picioare.

Idem 4. Concurs prima grupa la 10
cosuri marcate

Joc 3 la 3 la un panou

4 min

4 min

4 min

4 min

4 min

10 min

Coloanacate 1 la

fiecare panou

Coloana cate 1 la

fiecare panou

3x3

Par
tea

Mers cu respiratie

3 min

coloana cate 2
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- Aliniere
- Evidentierea elevilor semicerc

- Salutul

4. Modele de interventie prin activitati sportive specifice fotbalului

MODEL DE INTERVENTIE NR. 1

Formatii de
Partea
Continut Dozare | lucru si indicatii | Evaluare
lectiei _
metodice
- organizarea formatiilor de lucru; 1 min Semicerc
- alergare usoara cu mingea la picior; 2 min individual
+ din mers, simularea lovirii mingii cu latul, | 2 min
cu siretul interior, cu giretul exterior, cu
siretul plin, cu varful (spitul), cu talpa, cu
exteriorul, cu calcaiul; 2 min individual
- din alergare ugoara conducerea mingii cu
- latul, cu siretul interior, cu siretul exterior,
'~§ cu siretul plin, cu varful (spitul), cu talpa, | 3 min 4-6-8 elevi
'8 cu exteriorul, cu calcaiul; Tn cerc
k= - joc de miscare: Raza cercului
§ elevii sunt dispusi in formatie de cerc (4 poate varia in
a — 6 — 8 jucatori), fiecare avand un numar; functie de
un alt elev este pozitionat in mijlocul particularitatile
cercului si tine o minge de fotbal la nivelul le de varsta
pieptului cu ambele maini. Elevul din sau de
centrul cercului strigd un numar si in experienta
acelasi timp da drumul la minge. Elevul motrica
caruia 1i corespunde numarul respectiv
alearga si trebuie sa opreasca mingea cu
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talpa piciorului pe sol (mingea trebuie sa
atinga pamaéantul de cat mai putine ori).
- Pe perechi, fata in fata (distanta 3-4 m.), | 5 min Pe perechi
jucatorii transmit mingea de la unul la
celalalt utilizdnd procedee la alegere sau Pasele se pot
la comanda profesorului (lovirea mingii executa din
cu latul, cu siretul interior, cu siretul pozitie statica
exterior, cu siretul plin, cu varful | 5min | saudin
piciorului), numai dupa oprire cu talpa. deplasare cu
- -Pe perechi, fata in fata, jucatorii transmit iesire in
mingea de la unul la celalalt printre doua ntAmpinarea
»© jaloane aflate la 2 m distanta (de fiecare mingii Si
‘% jucator) si avand 1,5 m distanta intre ele, retragere, cu
% utilizdnd procedee la alegere sau la ambele
j%f comanda profesorului (lovirea mingii cu | 5 min | picioare.
§ latul, cu siretul interior, cu siretul exterior,
L cu siretul plin, cu varful piciorului), numai
dupa oprire cu talpa si conducere in jurul | 20 min
axei proprii.
- -Pe perechi, fata in fata, (distanta 3 - 4 Pe echipe
m.), jucatorii transmit mingea de la unul
la celalalt utilizand procedeul de
aruncare a mingii cu varful piciorului
numai dupa oprire cu talpa.
- Joc bilateral de minifotbal cu accent pe
aplicarea temei in context tehnico-tactic.
- -Mers cu respiratie pe toata suprafata | 1 min Pe toata
g terenului. La semnal sonor elevii executa suprafata
g 0 ghemuire cu expiratie 3 - 4” urmata de terenului
‘5 o saritura n extensie cu inspiratie;
_c?; - -Pe perechi (distanta 2 - 3 m.), elevii
% arunca mingea de la unul la celalalt cu | 1 min
* Pe perechi

~
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bratele de la piept dupa trei respiratii
fortate si o pirueta n jurul propriei axe. 3 min
- -Evidentierea aspectelor pozitive ale Tn semicerc
activitatii desfasurate si realizarea unui
feed-back legat de mijloacele utilizate
(fiecare elev alege un exercitiul preferat

din cele trei desfagurate in lectie).

MODEL DE INTERVENTIE NR. 2

Formatii de
Partea lucru si
Continut Dozare ’ Evaluare
lectiei indicatii
metodice
- Organizarea formatilor de lucru; 1 min Semicerc
- Alergare ugoard pe toata suprafata| 2 min individual
terenului, la semnal sonar elevii executa
sarituri pe loc si striga echipa favorita
pana la urmatorul semnal sonor; > min individual

- Din mers, simularea lovirii mingii cu latul,
cu siretul interior, cu siretul exterior, cu
siretul plin, cu varful (spitul), cu talpa, cu
exteriorul, cu calcaiul spre un jucator
favorit (mereu altul) pe care il numeste cu | 2 MiN

voce tare;

Partea introductiva

- Din alergare usoara conducerea mingii cu
latul, cu siretul interior, cu siretul exterior,
cu siretul plin, cu varful (spitul), cu talpa,
cu exteriorul, cu calcaiul pe directia
indicata de profesor, mereu alta pentru

3 min 4-6-8 elevi

fiecare rocedeu, (stanga, dreapta, n
P ( g P In cerc
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fnainte, Tnapoi, la poarta nr.1, la poarta Elevul din
nr.2, la centrul terenului; centrul
- joc de miscare: cercului
elevii sunt dispusi in formatie de cerc (4 — este
6 — 8 jucatori), fiecare avand un numar; .
schimbat
un alt elev este pozitionat in mijlocul .
- . : dupa 7,8
cercului gi tine o minge de fotbal la nivelul o
: : A aruncari cu
pieptului cu ambele maini.
Elevul din centrul cercului striga un numar bolta
si in acelasi timp ofera mingea cu doua
maini de la nivelul abdomenului la
semiinaltime spre jucatorul cu acel
numar.
Elevul caruia 1i corespunde numarul
respectiv trebuie sa execute preluarea
mingii cu coapsa prin amortizare, o prinde
si o retransmite elevului din centru prin
aruncare cu douad maini de deasupra
capului
- pe perechi, fata in fata (distanta 3 -4 m.), | 5 min Pe perechi
jucatorii transmit mingea de la unul la
celalalt utilizdnd doar procedeele de Pasele se
lovire a mingii cu véarful piciorului, cu vor executa
, calcaiul i cu talpa, la comanda .
2 $_ P 5min | cu ambele
€ partenerului. o
Q L L _ picioare, la
g - pe perechi, fata in fata, jucatorii transmit
2 . y : comanda
S mingea de la unul la celalalt printr-o
= .
o portita aflata la 2 m distanta (de fiecare partenerulul
1:
T jucator), utilizédnd procedee la alegere sau
la comanda profesorului (lovirea mingii cu | 9 mMin
latul, cu siretul interior, cu siretul exterior,
cu siretul plin, cu varful piciorului);
\.‘ UNIVERSITATEA \'-\:!"IO\'AI;\ NORWEG|AN SCHOOL
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- pe perechi, fata in fata, (distanta 3 - 4 m.), | 20 min
jucatorii transmit mingea de la unul la Pe echipe
celalalt peste o portita aflatda la 2 m
distantd (de fiecare jucator) utilizand
procedeul de aruncare a mingii cu varful
piciorului numai dupa oprire cu talpa.

- - joc bilateral de minifotbal cu accent pe
aplicarea temei in context tehnico-tactic.

- mers fandat cu inspiratie pe pasire si| 1 min Pe toata
expiratie pe fandare pe toata suprafata suprafata
terenului. La semnal sonor elevii executa terenului
o ghemuire cu expiratie 3 - 4” urmata de

() - . o A . . . .
= o saritura in extensie cu inspiratie; .
.g pira 1 min
< - pe perechi (distanta 2 - 3 m.), elevi )
2 o 5 Pe perechi
= paseaza mingea de la unul la celalalt cu _
© .. I 3 min
o capul de pe loc, dupa trei respiratii fortate.
E - evidentierea aspectelor pozitive ale
activitatii desfasurate si realizarea unui In semicerc
feed-back legat de mijloacele utilizate
(fiecare elev alege un exercitiul preferat
din cele trei desfagurate in lectie).
MODEL DE INTERVENTIE NR. 3
Formatii de
Partea _ lucru si
o Continut Dozare o Evaluare
lectiei indicatii
metodice
[ Organizarea formatilor de lucru; 1 min Semicerc
>
S § ralergare usoara cu mingea la picior | 2 min individual
Eﬁ g (conducerea mingii alternativ cu ambele
= picioare, tragerea mingii cu talpa); 2 min individual
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+din mers, simularea lovirii mingii cu capul,
din deplasare si din saritura (bataie pe un | 2 min
picior si pe ambele);
+din deplasare, mentinerea mingii in aer cu | 3 min 4-6-8 elevi
piciorul (alternativ), cu coapsa, cu capul; n cerc
joc de miscare: Elevul din
elevii sunt dispusi in formatie de cerc (4 — 6 centrul
— 8 jucatori), fiecare avand un numar; un alt cercului este
elev este pozitionat in mijlocul cercului si schimbat
tine o minge de fotbal la nivelul abdomenului dupa 8-10
cu ambele méini. Elevul din centrul cercului mingi oferite
striga un numar si in acelasi timp ofera
mingea, colegului caruia i corespunde
numarul, care iese in intdmpinarea mingii si
o loveste cu capul din deplasare la elevul
din mijloc care o prinde cu doua maini (elevii
lovesc mingea oferita alternativ, din
deplasare si din saritura).
- pe perechi, fata in fata (distantd 3 - 4 m.), | 5 min Pe perechi
jucatorii din joc de glezne transmit mingea
de la unul la celalalt dupa 2 mentineri in aer, Pasele se
cu siretul plin (alternativ cu ambele picioare) executa cu
- pe perechi, fata in fata, din joc de glezne, | 5 min iesire in
:(T; jucatorii lovesc mingea cu capul de pe loc ntdmpinarea
é din autoaruncare peste o portitd cu mingii Si
'cé inaltimea de 1 m direct in bratele colegului, retragere
‘2 care o prinde si executa acelasi lucru
% (mingea va avea o traiectorie paralelda cu | 5 min
- solul). Pe perechi
- pe perechi, fata in fata, (distanta 3 - 4 m.), - Mingea se
jucatorii transmit mingea de la unul la loveste cu
celalalt utilizdnd procedeul de lovire a | 20 min | fruntea sicu
ochii deschisi
UNIVERSITATEA NATIONALA NORWEGIAN SCHOOL

DE EDUCATIE FIZICA $I SPORT

www.integraresustenabilaprinsport.ro

BUCURESTI

153

NI

OF SPORT SCIENCES


http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/

Norway t ,ans
grants e e
www.eeagrants.ro www.frds.ro
mingii cu coapsa numai dupa cel putin 2 Pe echipe
mentineri in aer cu piciorul.
- joc bilateral de minifotbal cu accent pe
aplicarea temei in contextul tehnico-tactic.
- mers cu respirafie pe toatd suprafata| 1 min Inspiratie in
terenului. La semnal sonor elevii executa timpul sariturii
o saritura simuland lovirea mingii cu capul si expiratie la
(6 sarituri, 3 cu bataie pe un picior si 3 pe | 1 min aterizare
o ambele);
-g - individual conducerea mingii cu ambele | 3 min In semicerc
E picioare  (alternativ)  (30minmin) si
3 mentinerea mingii in aer din deplasare
g 30minmin.
& - evidentierea aspectelor pozitive ale
activitatii desfasurate si realizarea unui
feed-back legat de mijloacele utilizate
(fiecare elev alege un exercitiul preferat
din cele trei desfagurate in lectie).
MODEL DE INTERVENTIE NR. 4
Formatii de
Partea lucru si
Continut Dozare o Evaluare
lectiei indicatii
metodice
- organizarea formatilor de lucru; 1 min Semicerc
fg - alergare ugoara cu schimbare de directie pe | 2 min individual
g intreaga suprafata a terenului, cu mingea
g de fotbal tinuta de fiecare elev la piept cu
'é doua maini. La semnal sonar elevii se
E opresc si executa mentinerea mingii in aer
2 min pe perechi
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pe loc cu piciorul si cu capul pana la
urmatorul semnal sonor.

in alergare usoara, pase in doi pe lungimea
terenului (2-3 m intre parteneri), iar la
semnal sonor se opresc si mentin mingea
in aer prin pase successive cu piciorul si cu

capul din doua atingeri (preluare-pasa).

- fata in fata, la 7-8 m, din joc de glezne lovirea

mingii cu partea interioara a piciorului pe
sub o portita inalta de 1 m cu oprirea mingii
cu talpa prin amortizare si apoi lovirea

mingii cu capul la partener din

autoaruncare de pe loc peste portita.

+ joc de miscare:

patru elevi dispusi intr-un patrat cu latura
de 6 m, iar elevul numarul 5 se afla in mijloc
cu mingea de fotbal la picior. La semnal
sonor va pasa la nivelul solului cu partea
interioara a piciorului la un coleg dintre cei
patru si ii va lua locul, iar celalalt va pasa
tot cu partea interioara a piciorului in alta

parte dupa o preluare prin amortizare.

2 min

3 min

pe perechi

- preluare cu un
picior si pasa cu
celalalt unde
doreste fiecare.
Mingea este
asteptata in joc
de glezne, iar
dupa pasa se

alearga in 2/4

Partea fundamentala

- pe perechi, fata in fata (distanta 3 - 4 m.),

jucatorii din joc de glezne transmit mingea
de la unul la celadlalt dupa 2 mentineri in
aer, cu cu coapsa (alternativ cu ambele

picioare).

- pe perechi, fata in fata, din joc de glezne,

din

deplasare din autoaruncare peste o portita

jucatorii lovesc mingea cu capul

cu inaltimea de 1 m direct in bratele

colegului, care o prinde si executa acelasi

5 min

5 min

5 min

Pe perechi

Pe perechi

Pe perechi
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lucru (mingea va avea o traiectorie paralela
cu solul).

- pe perechi, fata in fata, (distanta 3 - 4 m.), | 20 min Pe echipe
jucatorii transmit mingea de la unul la
celalalt utilizdnd procedeul de lovire a
mingii cu genunchiul numai dupa cel putin
2 mentineri in aer cu piciorul.

- joc bilateral de minifotbal cu accent pe

aplicarea temei in context tehnico-tactic.

- mers cu respiratie pe toata suprafata| 1 min Individual
terenului cu conducerea mingii (10 m cu
piciorul drept si 10 m cu piciorul stang). La

semnal sonor elevii se opresc si mentin

mingea in aer de pe loc, cu piciorul si cu | 1 min individual
o capul.
-% - mentinerea mingii din deplasare cu ambele
E picioare (alternativ) (15minmin), mers cu | 3 min In semicerc
3 respiratie (15minmin) si mentinerea mingii
g in aer din deplasare cu capul (15minmin) si
& mers cu respiratie (15minmin).
- evidentierea aspectelor pozitive ale activitatji
desfasurate si realizarea unui feed-back
legat de mijloacele utilizate (fiecare elev
alege un exercitiul preferat din cele trei
desfasurate in lectie).
MODEL DE INTERVENTIE NR. 5
Formatii de
Partea lucru si
Continut Dozare o Evaluare
lectiei indicatii
metodice
BD) iy s N[ [H NORWEGIANSCHOOL
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Partea introductiva

- Organizarea formatilor de lucru;

Alergare ugoara cu fata pe 10 m,
conducerea mingii pe 10 m cu piciorul
drept, alergare usoara cu spatele pe 10 m,
conducerea mingii pe 10 m cu piciorul
stang.(mingea este tinutd la piept cu
ambele maini in timpul alergarii).La
semnal sonor, oprire cu mentinerea mingii

in aer, cu piciorul si cu capul.

- Fata in fata, din joc de glezne, pase in doi

cu partea interioara a piciorului (7-8 mintre
parteneri), iar la semnal sonor se opresc Si
mentin mingea in aer prin pase succesive
cu piciorul si cu capul din doua atingeri

(preluare-pasa).

- Fatd in fata, distantd 7-8 m, din joc de

glezne lovirea mingii cu partea interioara a
piciorului pe sub o portita inaltd de 1 m cu
preluarea mingii cu talpa prin amortizare si
apoi lovirea mingii cu capul la partener din

autoaruncare din deplasare peste portita.

+Joc de miscare: Elevii cu minge fiecare intr-

0 jumatate de teren (10 elevi), conduc
mingea cu ambele picioare alternativ, iar la
1, se opresc si mentin mingea de pe loc cu
picioarele si cu coapsa, la 2 mentin mingea
la nivelul solului lovind-o alternativ cu
ambele picioare (sita), iar la 3 mentin

mingea in aer cu capul.

1 min

2 min

2 min

2 min

3 min

Semicerc

individual

pe perechi

pe perechi

cate 10 elevi

Partea

fundamentala

Pe perechi, fata in fata (distanta 3 - 4 m.),
jucatorii din joc de glezne transmit mingea

de la unul la celalalt dupa 2 mentineri in

5 min

5 min

Pe perechi

Pe perechi
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aer, cu cu siretul plin (alternativ cu ambele
picioare).

- Pe perechi, fata in fata, din joc de glezne,
jucatorii lovesc mingea cu capul din
saritura (bataie pe un picior si pe ambele) | 5 min Pe perechi
din autoaruncare peste o portita cu
inaltimea de 1 m direct in bratele colegului,
care o prinde si executa acelasi lucru
(mingea va avea o traiectorie paralela cu | 20 min Pe echipe
solul).

- Pe perechi, fata in fata, (distanta 3 - 4 m.),
jucatorii transmit mingea de la unul la
celalalt utilizand procedeul de lovire a
mingii cu siretul plin numai dupa cel putin
2 mentineri in aer cu piciorul.

- Joc bilateral de minifotbal cu accent pe

aplicarea temei in context tehnico-tactic.

- Alergare usoara cu conducerea mingii in | 1 min Individual
jurul terenului, pe lungime cu siretul plin
(alternativ), iar pe latime cu talpa. 1 min Pe perechi
- -Fata in fata cu partenerul (5-6 m distanta)

pase succesive cu mentinerea mingii in

o
-% aer, cu ambele picioare, cu coapsa si cu
E capul.Dupa 20minmin de lucru efectiv, | 3 min Tn semicerc
3 20minminpauza pasiva cu exerciti de
§ respiratie.
ECE - -Evidentierea aspectelor pozitive ale
activitatii desfasurate si realizarea unui
feed-back legat de mijloacele utilizate
(fiecare elev alege un exercitiul preferat
din cele trei desfagurate in lectie).
m "I'I’\F]:’f?S‘IJI}TE';‘\(\‘TIS?;'%R\T www.integraresustenabilaprinsport.ro '\I | NORWEGIAN SCHOOL
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Pentru online
MODEL DE INTERVENTIE NR. 1

Formatii de
Partea lucru si
Continut Dozare ’ Evaluare
lectiei indicatii
metodice
- alergare usoara (cu mingea la picior); 2 min. individual
+ din alergare usoara conducerea mingii cu | 3 min. individual
fg latul, cu siretul interior, cu siretul exterior,
g cu siretul plin, cu varful (spitul), cu talpa,
% cu exteriorul, cu calcaiul;
é - mentinerea mingii Tn aer cu piciorul si cu | 3 min. individual
5_% coapsa,;
- conducerea mingii printre 5 jaloane (sau individual
orice alt obstacol asezat pe sol), pozitionate
la o distanta de 1-1,5 m., dus — intors, cu numarul
ambele picioare: 2 min. flotarilor,
:T(; a. se efectueaza 5 flotari la capatul | 2 min. | genuflexiunilor
é traseului; si al sariturilor
g b. se efectueazd 5 genuflexiuni la | 2 min. | se adapteaza
"E capatul traseului; in functie de
% c. se efectueaza 5 sarituri cu genunchii | 2 min. nivelul si
- la piept la capatul traseului; varsta elevului
d. se efectueaza 10 sarituri ca mingea la
capatul traseului.
- Mers pe varfuri cu respiratie; pe toata
§ _g - Mers pe calcaie cu respiratie; 2-3 suprafata
) ()
£ {—'C) - Mers pe toata talpa cu respiratie; min. avuta la
o = dispozitie
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MODEL DE INTERVENTIE NR. 2
Formatii de
Partea lucru si
Continut Dozare o Evaluare
lectiei indicatii
metodice
- alergare usoara (cu mingea la picior); 2 min. individual
o - din alergare usoara conducerea mingii 3 min. individual
% cu latul, cu siretul interior, cu siretul
g exterior, cu siretul plin, cu varful (spitul),
IS cu talpa, cu exteriorul, cu calcaiul, dupa 5
§ - 7 atingeri pas la un perete sau alta
T suprafata dura cu preluare dupa ricosare;
- mentinerea mingii in aer (prin lovire cu | 2-3 serii
siretul plin), dupa 4 - 5 repetari, ridicarea | de cate 5 individual
»© mingii deasupra capului (printr-o lovire | repetari
‘% mai puternica) si efectuarea: (cate o
% a. unei preluarii cu siretul plin; repetare
E b. unei preluarii cu talpa; pentru
g C. unei preluarii cu gambele; fiecare
L d. unei preluarii cu coapsa; procedeu).
e. unei preluarii cu pieptul prin
amortizare;
L o |- mentinerea mingii Tn aer cu piciorul gi pe toata
g § coapsa i inspiratie — expiratie dupa | 2-3 min. suprafata
E‘E‘ E fiecare atingere sau inspiratie pe o
ﬁ "I'I’\F]:’i?S‘IJI}TE';‘\(\‘TIS?;'%R\T www.integraresustenabilaprinsport.ro '\I | NORWEGIAN SCHOOL
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atingere — expiratie pe urmatoarea avuta la
atingere; dispozitie
MODEL DE INTERVENTIE NR. 3
Formatii de
Partea _ lucru si
o Continut Dozare o Evaluare
lectiei indicatii
metodice
- alergare usoara (cu mingea la picior); 2 min. individual
'S - rularea mingii cu talpa pe sol pe o 3-5 individual
3 distanta de 5 - 7m. si intoarcere pe | repetari
3 . N
= aceeasi distanta cu celalalt picior.
©
(]
t
@®
a8
- conducerea mingii in linie drepta 2 - 3 -
4 m. cu: 3 - 5 serii individual
a. siretul plin; de cate 4
'© b. siretul interior; repetari naltimea
©
‘g c. siretul exterior; (cate o obstacolului
% d. cu talpa; repetare poate varia
©
§ urmata de autopasa (lansarea mingii pentru in functie de
g inainte), efectuarea unui pas sarit peste fiecare nivelul si
L un obstacol asezat pe sol si reintrare in | procedeu). | varsta elevului
posesia mingii cu revenire la punctul de
start.
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- mentinerea mingii in aer cu capul si pe toata
g inspiratie — expiraie dupa fiecare | 2-3 min. suprafata
% atingere sau mai multe; avuta la
(E di iy
o ispozitie
©
o
e
@
o
MODEL DE INTERVENTIE NR.4
Formatii de
Partea . lucru si
o Continut Dozare o Evaluare
lectiei indicatii
metodice
- alergare usoara (cu mingea la picior); 2 min. individual
- din alergare usoara conducerea mingii cu | 3 min. individual
latul 3 atingeri piciorul drept — 3 atingeri
piciorul stang, cu siretul interior 2 atingeri
piciorul drept — 2 atingeri piciorul stang, cu numarul de
siretul exterior 2 atingeri piciorul drept — 2 atingeri poate
S atingeri piciorul stang, cu siretul plin 3 varia dupa
é atingeri piciorul drept — 3 atingeri piciorul dorinta
% stang, cu varful (spitul) 3 atingeri piciorul elevului;
'é drept — 3 atingeri piciorul stang, cu talpa 2
o atingeri piciorul drept — 2 atingeri piciorul
stang, cu exteriorul 3 atingeri piciorul drept
— 3 atingeri piciorul stang, cu calcaiul 2
atingeri piciorul drept — 2 atingeri piciorul
stang.
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- din agezat, aruncarea mingii cu méana in 3-5
sus, lovirea mingii cu capul spre Tnhainte i serii de individual
2© - L o . N A . N
© ridicare energica urmata de intrare in cate lovirea mingii
c
g posesia mingii i mentinerea mingii in aer 3-4 se realizeaza
® . . o . . .
° 3 — 4 atingeri. repetari | obligatoriu cu
>
Y
= fruntea
()
£
©
a8
- mentinerea mingii in aer cu piciorul si pe toata
% coapsa 4 - 5 atingeri, oprire cu talpa si 2-3 suprafata
% inspiratie — expiratie 2 - 3 repetari; min. avuta la
c . "
o dispozitie
©
©
g
3
o
MODEL DE INTERVENTIE NR.5
Formatii de
Partea _ lucru si
o Continut Dozare o Evaluare
lectiei indicatii
metodice
- alergare usoara (cu mingea la picior); 2 min. individual
. - din joc de glezne 3 — 5 pase la un 2 min. individual
bl
> o o .
5 perete sau alta suprafatda dura si
>
3 preluare dupa ricosare; 1-2min. individual
—_
£ - din agezat mentinerea mingii in aer cu
®
2 piciorul.
©
a8
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- din asezat ridicare energica, sprint
spre Tnainte 3m., intoarcere prin 3 - 5 serii de individual
alergare cu spatele pana in punctul din cate 4
© care s-a plecat, intrare in posesia repetari(cate
©
"qc: mingii si lovirea (atingerea) unui jalon 0 repetare
% sau a altui obiect aflat la o distanta de pentru
©
§ 4 - 5 m. prin transmitere cu: fiecare
§ a. siretul plin; procedeu).
T b. siretul interior;
c. siretul exterior;
d. cu talpa;
- mers cu respiratie tinand mingea: pe toata
% a. intre glezne; 2 min. suprafata
% b. intre coapse; avuta la
c - : "
= c. intre gambe; dispozitie
©
o
e
T
o
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5. . Modele de interventie prin activitati sportive specifice handbalului

MODEL DE INTERVENTIE NR. 1

Formatii de
Partea _ lucru si
) Continut Dozare o Evaluare
lectiei indicatii
metodice
- § - Alergare de voie pe tot terenul 7 min individual
Q
5 B Gimnastica
o E
- stafetd cu tinerea mingii Tn méana si| 8 min In cerc
predarea ei urmatorului coleg;
- Doua echipe. Doua saltele. Pe fiecare | 8 min 2 echipe
saltea sunt cate 8 mingi. Fiecare echipa are
0 saltea. La fluier echipele trebuie sa
XD o
© transporte mingi de pe salteaua adversa pe
[
g propria saltea. Castiga echipa care la
° sfarsitul jocului are cele mai multe mingi pe | 8 min individual
> .
po salteaua proprie.
Q . : . - . o
T - Fiecare copil cu minge, dribling pe loc, cu | 8 min individual
o " - A g " . C
mana indemanatica, cu mana | 8 min individual
neandemanatica si alternativ
- Acelasi exercitiu, din alergare usoara, pe
tot terenul
- Stafeta cu dribling cu ména indeméanateca
L o Prezenta 3 min semicerc
Q
Qo % - Concluzii
IS
o &
MODEL DE INTERVENTIE NR. 2
Partea . Formatii de
. Continut Dozare _ Evaluare
lectiei lucru si
m UNIVERSITATEA \'-\:!"IO\'AI;\ NORWEG|AN SCHOOL
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indicatii
metodice
. 2 r Alergare de voie pe tot terenul 7 min individual
(&)
L€ 2| Gimnastica
© O
o =
=
- Mers in echilibru pe banca de gimnastica | 8 min 2 coloane
cu aruncarea mingii dintr-o mana in
cealalta 8 min 4 coloane
- Stafeta cu ridicarea, transportarea si
lasarea mingiilor in cercurile dispuse liniar;
urmatorul elev alearga pana la capatul
traseului si la intoarcere culege mingiile din
cercuri Si le preda urmatorului elev.
' . . . . o
&  Goleste cutia- O cutie in care sunt mingi. | 8 min individual
[
g Doi copii arunca mingiile in diferite directji
@ N R o A -
° incercand sa goleasca cutia. Ceilalti culeg
3 . e . ~ . ~ . . - . .
po mingiile din sala si le readuc n cutie. 8 min individual
Q - . . " . .
T + Dribling printre jaloane. Copii reprezinta | 8 min 2 grupe
a8 .
jaloanele.
- 2 grupe fata in fata, la o distanta de 20 m.
intre grupe, la 10 m, se afla un jalon. Copii,
la semnal, pornesc in dribling spre jalon.
Atingerea jalonului, conducand mingea in
dribling si intoarcere la grupa proprie.
Castiga grupa ai carei copii au executat
primii aceasta sarcina.
@ - Prezenta 3 min semicerc
Q
+— () ..
g © | Concluzii
o
MODEL DE INTERVENTIE NR. 3
Partea _ Formatii de
o Continut Dozare . Evaluare
lectiei lucru si
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indicatii
metodice
. 2 r Alergare de voie pe tot terenul 7 min individual
(]
£ 2| Gimnastica
© O
o s
£
- Stafeta cu dribling, alternativ, cu dreapta si | 8 min 2 coloane

cu stanga, printre jaloane
- Aruncarea si prinderea mingii in perete | 8 min 4 coloane

deasupra nivelului capului

- Aruncari la distanta cu doua maini de | 8 min Pe perechi
) A s a “
© deasupra capului (cate doi fata in fata la o
C
g distanta de 15 m) 8 min individual
® . ™ .
© + Mingea la tinta (pe o banca la mijlocul
> . . . N
p terenului sunt puse trei conuri; copii sunt
I e o .
b impartiti in doua grupe de o parte si de
o < . . .
cealalta a bancii la 5 — 6 m; prin aruncarea | 8 min 2 grupe
mingii se Thcearca doborarea conurilor de
pe banca)
- Alergare cu dribling si aruncarea mingii intr-
un con pus pe o banca.
@ - Prezenta 3 min semicerc
2 o .
<© © r Concluzii
a8
MODEL DE INTERVENTIE NR. 4
Formatii de
Partea . lucru si
. Continut Dozare o Evaluare
lectiei indicatii
metodice
s 2 r Alergare de voie pe tot terenul 7 min individual
(&)
L 3| Gimnastica
T O
o s
£
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- stafetd cu dribling, aruncare la {inta (tinta | 8 min 2 coloane
este reprezentatda de un con asezat la
nivelul solului) si revenire la sirul propriu. 8 min 2 grupe

- mingea la tinta (in poarta sunt atarnate
doua cercuri; copii sunt impartiti in doua
grupe la centrul terenului; pleaca in dribling
si prin aruncarea mingii se fincearca | 8 min 4 coloane
trecerea mingii prin cerc)

- copiii sunt dispusi pe patru coloane, fiecare
avand mingea. In fata fiecarei coloane la
distantele de 5, 7 si 9 m sunt dispuse
cercuri. Copiii trebuie sa arunce mingea in | 8 min 2 grupe
cercurile din fata coloanelor. Prima
aruncare la 5 m, a doua la 7 m si a treia la
9m

- mingea la tinta (pe o banca la mijlocul 2 echipe

terenului sunt puse trei conuri; copii sunt | 8 min

Partea fundamentala

impartiti in doua grupe de o parte si de
cealalta a bancii la 5 — 6 m; prin aruncarea
mingii se Tncearca doborarea conurilor de
pe banca); se desfasoara sub forma de
concurs; castiga echipa care a doborat cele
mai multe conuri.

- tine terenul curat. Doua echipe, fiecare in
jumatatea ei de teren. Fiecare copil are
minge. La semnal fiecare copil arunca
mingea in cealalta jumatate de teren.
Castiga echipa care la sfarsitul jocului are
cele mai putine mingi in terenul propriu.

Reprizele de joc sunt de 2 min.

- Prezenta 3 min semicerc

() ..
S + Concluzii

Partea
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MODEL DE INTERVENTIE NR. 5
Formatii de
Partea _ lucru si
o Continut Dozare o Evaluare
lectiei indicatii
metodice
s 2 r Alergare de voie pe tot terenul 7 min individual
(&)
£ 2| Gimnastica
S O
o =
§=
- stafetd cu tinerea mingii Tn méana si| 8 min 2 coloane
predarea ei urmatorului coleg;
+ doua echipe. Doua saltele. Pe fiecare | 8 min 2 echipe
saltea sunt cate 8 mingi. Fiecare echipa are
0 saltea. La fluier echipele trebuie sa
XD o
© transporte mingi de pe salteaua adversa pe
[
g propria saltea. Céastiga echipa care la
® a~ s . . . L . . e
° sfarsitul jocului are cele mai multe mingi pe | 8 min individual
> .
po salteaua proprie.
Q , . . - . o
T + fiecare copil cu minge, dribling pe loc, cu | 8 min individual
o " - A g N .
mana indemanatic3, cu mana | 8 min 2 coloane
neindemanatica si alternativ
- acelasi exercitiu, din alergare usoara, pe tot
terenul
- stafeta cu dribling cu mana indeméanateca
o - Prezenta 3 min semicerc
Q
G S | Concluzii
o
6. Modele de interventie prin activitati sportive specifice voleiului
MODEL DE INTERVENTIE NR. 1
Parte , Formatii de lucru si indicatii Evaluar
Continut Dozare _
a metodice e
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lectie
[
Exercitii din scoala alergarii 5-7
Exercitii diverse pentru
pregatirea organismului
pentru efort 4-5 Talpile paralele, departate la
Pozitia fundamentala si distanta egala cu latimea
deplasarea in teren umerilor, genunchii flectati,
greutatea corpului repartizata in
mod egal pe ambele picioare,
trunchiul drept, privirea
- 2 orientata inainte.
% Deplasare in mers sau In sir cate unu
'é usoara alergare si oprire in Oprirea se poate face pe
€ pozitie fundamentala, la anumite semne desenate cu
§ semnal vizual sau auditiv 1 creta pe sol.
L
Intrare rapida in pozitie Elevii alearga prin sal3,
fundamentala oprindu-se la un semnal Tn
pozitie fundamentald, pe care
1 profesorul o corecteaza, dupa
,0glinda”: elevii se care isi continua deplasarea.
deplaseaza simultan, Cate doi fata in fata, la distanta
conducand pe rand de 3 m,
deplasarile in directii cat mai
variate.
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Imitarea executarii pasei de | 15-20x | Formatia de lucru: in linie pe un
sus cu atentie deosebita la | 2-3 rand
forma cupei, pozitia serii
bratelor si a picioarelor. La | pauza
inceput doar miscarea 30"
bratelor, apoi doar a
. o g L. Din pozitia fundamentala:
picioarelor si in final miscari ’
_ bratele indoite cu coatele la
simultane; ’
nivelul umerilor, mainile Tn
pozitie de cupa la nivelul fruntii
usor flexate inapoi. Lovirea
mingii se efectueaza prin
intinderea simultana a
membrelor inferioare si a
% bratelor cu cupa orientata
?, Tnainte sus
§ Imitarea executarii pasarii 15-20x | In linie pe un rand
E’ cu atentie deosebita la 2-3 La inceput doar miscarea
% forma cupei, pozitia serii bratelor, apoi doar a picioarelor
a bratelor si a picioarelor. pauzad | si, in final, miscari simultane
30”
Tinerea mingii in cupa 3'x2-3 | Individual cu mingea
corecta si autoaruncare pe | serii
verticala, deasupra capului, | pauza
punandu-se accent pe 30”
actiunea picioarelor si pe
momentul final al bratelor
Mingea fixata in cupa este | 30°x3- | Individual cu mingea
presata de elevi la perete, 5 serii,
in dreptul fruntii, avand pauza
coatele lipite de perete lao | 30”
distanta egala cu cea a
umerilor
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Pasa de sus spre perete 20x3-5 | Individual cu mingea
serii
pauza
30”
Pase de sus de control 30 Individual cu mingea
pase,
2-3
serii
pauza
30”
,Fereste-te de mingi”: pe 30”°x3, | La semnal sonor se opresc Si
terenul de volei, elevii pauzd | castiga echipa cu cele mai
impartiti In doua echipe cu 30” putine mingi in teren
patru mingi Tn echipa; la
semnal sonor elevii executa
o autoaruncare si paseaza
mingile peste fileu. Orice
minge venita spre terenul
propriu este prinsa,
autoaruncata si trimisa
Tnapoi spre terenul advers
g Pase de sus de control — 5 Individual cu mingea
g intrecere. Se numara
‘OE) executiile succesive pana
§ elevul pierde mingea si nu o
§ mai poate
MODEL DE INTERVENTIE NR. 2
Parte
a Dozar | Formatii de lucru si indicatii Evalu
Continut .
lectie e metodice are
i
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Exercitii din scoala alergarii
Exercitii diverse pentru 5
pregatirea organismului pentru
efort
8-
Lo 10x,
Profesorul se deplaseaza si 5
executa una dintre pozitii - Formatie de lucru: trei-patru
serii, o
'S (inalta, medie, joasa) iar elevii il linii paralele
B . pauz
S imita; 5
B a 30
€ sec
®
2 Unul din elevi se deplaseaza si | 30"x2
©
o ocupa una din pozitii (Tnalta, , Pe perechi, fata in fata,
medie sau joasa), celalalt il pauz | distanta 3-4m
imita; a 30”
Elevii executa n teren diferite
deplasari, Incercand sa atinga 2x1’
cu palma gamba partenerului, pauz
iar acesta evita atingerea tot a 30’
prin deplasari.
. _ o Formatii de lucru: pe perechi,
Unul dintre elevi arunca mingea . . _

o _ o 10- fata in fatéd cu o minge, la
pe diferite traiectorii, distante, . . _ _
R 5 . | 12x 2 | distanta de doi metri.
inaltimi, celalalt se deplaseaza .

serii,
incercand sa prinda mingea in —

o itia fund tal3 pauz e L J

cupa n pozitia fundamentala .
a 20 T
pentru pasa de sus;
Elevii isi arunca mingea pe
LU . 0 . s . lo-
3 diferite traiectorii, distante, o _
& o 5 12x 2 | Individual cu mingea
= inaltimi, se deplaseaza .
8 ) . L . serii,
c incercand sa prinda mingea in
= . N 5 pauz
® cupa in pozitia fundamentala < 20°
a
oc_% pentru pasa de sus;
m UNIVERSITATEA NATIONALA NORWEGIAN SCHOOL

WNEFg
g

DE EDUCATIE FIZICA $I SPORT

www.integraresustenabilaprinsport.ro

NI

BUCURESTI

173

OF SPORT SCIENCES


http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/

al

Norway
grants ot o
www.eeagrants.ro www.frds.ro
50x3-
Individual cu mingea: se 5
executa pase in podea, pe loc, | serii, | Individual cu mingea
cu indoirea genunchilor pauz
a 30"
Individual cu mingea: se 50x3-
executa pase in podea cu 5
deplasare: Tnainte, Thapoi , serii, Individual cu mingea
stanga, dreapta cu indoirea pauz
genunchilor a 307
10x5
serii, ‘
Pase de control de pe loc
pauz | Se va pune accent pe
a 30" | indoirea genunchilor
Individual cu o minge,
10x5 o )
B Individual cu 0 minge; cu
_ serii, o R _
Pase de control din deplasare deplasare: inainte, Thapoi,
pauz R
5 stanga, dreapta
a 30”
Formatii de lucru: pe perechi,
L 5 . 5 10x3
fata in fata, la distanta unul de .
serii, _ _
altul de doi metri, pase cu doua Pe perechi cu o minge
A - pauz
maini de sus spre Tnainte cu o 5
_ a 30”
minge
10x5
Pase de control cu Tntoarcere serii, o _
o o Individual cu 0 minge
180 grade dupa fiecare lovitura | pauz
a 30"
. . 10x3
Pe perechi fata in fata, de o .
serii,
parte si de cealalta a fileului, Pe perechi cu o minge
. . R _ pauz
distanta 3-4m intre elevi, pase 3
a 30”
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cu doua maini de sus spre
Thainte
o ) _ 5 Accentul se va pune pe
Individual cu minge, la distanta | 10x3 | . _ S
. intrarea sub traiectoria mingii
de 4-5m de un perete: pase de | serii, . .
) ricosate din perete pentru a
Sus spre perete intercalate cu pauz | _ _ o
5 imprima traiectoria verticala
pase de control a 30” _
pasei de control
Accentul se va pune pe
pastrarea mingii in aer,
Joc2la?2 5 indiferent de numarul
loviturilor necesare pentru a o
trece peste fileu
()
5 Accentul se va pune pe
% Concurs — pase de sus spre pastrarea mingii in aer,
c . , .y o
© perete intercalate cu pase de 5 indiferent de numarul
© . .
o control loviturilor necesare pentru a o
5 trece peste fileu
o
MODEL DE INTERVENTIE NR. 3
Parte
a Dozar | Formatii de lucru si Evalu
| Continut L )
lectie e indicatii metodice are
[
Exercitii din scoala alergarii
Exercitii diverse pentru 5.7
pregatirea organismului pentru
efort
2
B 15"x7- | Formatie de lucru: in
3 Deplasare inainte, Thapoi, . . T
3 P _ P 8 serii, | semicerc, elevii fiind
c lateral cu oprire la semnal N .
‘© R " . pauza | impartiti in doua grupe
Q sonor in pozitie fundamentala _
s 15-20” | care vor lucra alternativ
o
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Din joc de glezne, la un semnal
sonor oprire in pozitie 157x5 . .
P pozi Formatia de lucru: in
fundamental inalts, la dou& -6 . .
_ B semicerc, elevii fiind
semnale sonore consecutive serii; L 5
. " , , impartiti in doua grupe
oprire in pozitie medie, la trei pauza
. care vor lucra alternativ
semnale sonore oprire in 30”
pozitie fundamentala joasa.
Elevii incearca sa atinga glezna 30"x3
adversarului. Castiga cel care a | serii Formatia de lucru: perechi
insumat cele mai multe realizari | pauza | cate doi fata in fata.
in 3 minute. 30”
20x5
Pase de control de pe loc cu serii o _
o _ _ | Individual cu minge
accent pe indoirea genunchilor; | pauza
30”
Pase de control cu deplasare: | 20X5
. inainte, inapoi, stanga, dreapta | serii o _
= o _ | Individual cu minge
= cu accent pe indoirea pauza
]
% genunchilor; 30"
e
= 20x5
® Pase de control succesive cu .
e A _ serii . )
@ intoarcere 180° dupa fiecare Individual cu o0 minge
Iy .
- pauza
lovitura
301’
15-20
execut
Pase de sus cu doua maini i 2.3
I, z- .. .
executate din pozitia culcat . Individual cu o minge:
serii
dorsal
pauza
20”.
Elevul loveste mingea cu 10x3 . _
5 . Individual cu o minge:
putere de parchet, dupa care serll,
m UNIVERSITATEA \'-\:!"IO\'AI,‘-“\ NORWEG|AN SCHOOL
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trebuie sa intre sub traiectoria pauza
mingii ricosate din podea sisa | 30”.
execute un pas de control
Individual, pase la perete,
deasupra unei linii trasate, 20x5
accentul punandu-se pe seri, . _
_ . _ _ | Individual cu o minge
actiunea picioarelor si pauza
traiectoria corecta pentru o 30 de”
pasa medie.
1'x2-3
_ serii, Pe perechi, fata in fata la
Pase de sus succesive 5 . . _
pauza | distanta de 4-5 metri;
45",
, In semicerc, fiecare avand
Mingea la capitan: acesta 1'x2-3 y
. la fata un elev
paseaza pe rand mingea seril, . o
o . _ | Prin rotatie fiecare elev
fiecaruia sau pe sarite pentrua | pauza 3 o
. . . trece in fata, indeplinind
stimula atentia elevilor 30” ’
rolul de capitan
Pase in cerc fara sa cada 3073
mingea: concurs intre cercuri — | Sefii, Elevii plasati in cercuri de
castiga cei ce pastreaza pauza | 6-8 cu cate o minge
mingea n aer 20"
Joc2la?2 5
Concurs: din asezat pe podea,
g pase de sus de control
‘© . A 4 x
S succesive. Castiga elevul care , o )
c 5 _ 5 Individual cu o minge
‘o reuseste sa execute cele mai
©
o multe pase fara sa opreasca
IS mingea
& g
\.‘ UNIVERSITATEA \'-\:!"IO\'AI;\ NORWEG'AN SCHOOL
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MODEL DE INTERVENTIE NR. 4
Parte
a _ Dozar | Formatii de lucru si indicatii Evalu
~ | Continut _
lectie e metodice are
[
Exercitii din scoala alergarii
Exercitii diverse pentru 5 7
pregatirea organismului pentru
efort
30"x2
Alergare in cerc, intercalata cu | serii,
fandari bruste la semnal pauz
a 30”
2
B Formatie de lucru: in linie pe
.g . A . ‘1:_' ___>
S trei-patru randuri, deplasare el
£ | inainte si inapoi pana laun N -
o e . ) > ---- > .l
© reper stabilit si in pozitia 45
@ ’ ’ -
o fundamental data de profesor,
plecare la semnal sonor, pauza
(mers cu revenire in formatie)
Doi elevi fata in fata, distanta
. 30"x2
2m, unul se deplaseaza in .
. . . e . Ser”’
diferite directii, cu pasi
< , It A e pauz
adaugati, celalalt il imita 5
R _ a 30”
intocmai
. 20x5
Pase de sus cu doua maini . o _
' o serii, | Individual cu mingea, la o
© spre perete din minge . 5
c . pauz | distantad de 2m de perete
e autoaruncata j
o a 30
-O . .
5 Individual, pase la perete, 20x5
3 deasupra unei linii trasate, serii, o _
= R Individual cu minge
a accentul puné&ndu-se pe pauz
actiunea picioarelor si a 30"
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traiectoria corecta pentru o
pasa medie.
A 20x2
Pase de sus cu doua maini B o _
o _ | serii, | Individual cu mingea, la 0
spre perete din minge aruncata . . . .
pauz | distanta de doi metri de
de partener (care este cu 5
a perete
spatele la perete),
30"
Individual cu mingea, cu
spatele spre un perete la o 10x5
distanta de 3 metri, se arunca serii,
mingea peste cap spre perete, | pauz | Individual cu mingea
se executa o intoarcere 180°si | &
o pasa de control din mingea 30".
ricosata
Formatii de lucru: pe perechi,
10x3 | fata in fata, la distanta unul de
Pase cu doua maini de sus serii, | altul de doi metri
spre Tnainte cu o minge pauz (— [ ]
a 30
(~— )
Jucatorul A arunca mingea
. i3 . . ~ 10X3 . “ -
spre jucatorul B, iar jucatorul B - Pe perechi, fata in fata, la
serii, . 5
executa pase cu doua maini de _distantd___ unul de
o pauz [ ] _
sus spre jucatorul A de pe loc < 30" altul de 3 metri
a
din pozitie fundamentala medie
50x2
Individual cu mingea la un seril,
metru de perete, pase cu doua | pauz | Individual cu mingea
maini de sus a
20"
Individual cu mingea
Pase de control deasupra 20x5
capului la o Tnaltime de 20-30 | serii, P p
m UNIVERSITATEA NATIONALA NORWEGIAN SCHOOL
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cm, la inceput de pe loc apoi pauz ‘ ‘
cu o usoara deplasare a 20’
Individual, elevul loveste 10x5
mingea cu putere de parchet, serii,
dupa care trebuie sa intre sub pauz | Individual cu mingea
traiectoria mingiei si executa un | a
pas de control 30".
30"x2
Pase cu doua maini de sus cu serii, | Pe perechi cu doua mingila
doua mingi pauz | 3-4 metri distanta
a 20
Pentru 6 echipe
. . 1-2 13 14
Joc 3 la 3 — campionat "fiecare
o . 7 6-3 24 35
< 2] cufiecare”
c .2 54 6-5 2-6
g g
Ec:u S Seturi mici, de 5 sau 6 puncte
Concurs: pase de sus de
control succesive cu asezare Si
ridicare pe un scaun sau o
banca, fara a se intrerupe ;
executia. Castiga elevul care
executa cele mai multe asezari
si ridicari fara a pierde controlul
asupra mingii
MODEL DE INTERVENTIE NR. 5
Parte
a _ Dozar | Formatii de lucru si indicatii Evalu
~ | Continut _
lectie e metodice are
i
S g Exercitii din scoala alergarii 57
E 2| Exercitii diverse pentru
c
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pregatirea organismului pentru
efort
o o _ | 3x6re | Elevii situati inapoia liniei de
Deplasari intre linia de fund si _ L
) p fund a terenului de volei, in
cea de atac prin alergare cu L
_ pauz | linie cate 4-6
fata si retragere cu spatele .
a 307
‘e ‘e 2x30"
Deplasari diferite cu sarituri intr-
- . pauz
un picior (alternativ) 5
a 30”
Elevul isi arunca mingea in sus 10
- la inceput la inaltimi mai mar,
A o 15x 3
apoi din ce in ce mai mici - . o _
L . serii, | Individual cu o minge
executa rapid doua
I - pauz
genuflexiuni, apoi prinde 5
: . . a 20
mingea si reia exercitiul
La 2m de un perete, pase la 10-
perete efectuate de sus si de 15x 3
jos in ritm foarte sustinut, cu serii, | Individual cu o minge
deplasare laterala si Tnainte- pauz
Tnapoi a 20"
o 3x7m
Pase cu doua maini de sus
spre Tnainte cu 0 minge cu ’ . 5
5 pauz | Pe perechi, fata in fata, la
deplasare laterala cu pas 5 . .
5 . . a distanta de 3-4m
adaugat a ambilor parteneri pe o
_ . activa
X o distantd de 7m
I mers
5
= Pase de sus cu doua maini 20x2
]
2 spre perete din minge aruncata | serii, | Céate doila minge, la o
>
E de partener - care este cu pauz | distanta de 3-4m de perete
n‘.% spatele la perete a 30"
m UNIVERSITATEA \'-\:!"IO\'AI;\ NORWEG|AN SCHOOL
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Jucatorul A arunca mingea Pe perechi, fata in fata, la
lateral stanga-dreapta fata de 10x2 | distanta unul de altul de 4
jucatorul B cu indicarea locului | serii metri,
de aruncare, iar jucatorul B se pauz
deplaseaza la minge si executa | a /
pase cu doua maini de sus spre | 30". ‘ 4'
jucatorul A 2 '\ 4
jucatoru =
Jucatorul A arunca mingea
lateral stanga-dreapta fata de
o . _ 10x2
jucéatorul B, fara precizarea . o 5
o _ serii, | Pe perechi, fata in fata, la
directiei de aruncare, iar . 5
oL 5 pauz | distanta unul de altul 4m
jucatorul B se deplaseaza la < 30"
a
minge si executa pasa cu doua
maini de sus spre jucatorul A
Pase de control succesive, la .t
XL, . .
semnal pasa spre perete i Individual cu minge
, pauz
continuarea paselor de control | _ 30"
a
din mingea ricosata
Formatii de lucru: pe perechi,
fata in fata, la distanta de 3-4
3x1’ .
metri
Pase de control urmata de pasa | pauz
de sus spre partener; a 1 3
30" ' q
CT
_ 3x1, _ o 5
Pase de sus pe perechicu 2 Pe perechi, fata in fata, la
o pauz . .
mingi 5 distanta de 4-5m
a 30
o . 31,
Pase Tn doi, un al treilea —
. ST ., | Pauz A .
plasat intre primii 2, incearca sa | _ Grupe de céte 3 cu 0 minge
a
intercepteze mingea
30"
m UNIVERSITATEA \'-\:!"IO\'AI;\ NORWEG|AN SCHOOL
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Individual cu minge. Se va
10x3 | insista pe blocarea articulatiei
Serviciul de jos spre perete de | serii pumnului. Pentru elevii care
la o distanta de 4-5m pauz | nureusesc sa blocheze

a 30" | articulatia mingea poate fi

lovita cu pumnul strans

Serviciul de sus spre perete, 10x3 o _ o
_ . Individual cu mingea. Serviciul
urmat de executarea unei pase | serii
. se va executa spre un semn
de sus spre perete din mingea | pauz _ .
situat la 2-3m Tnaltime

ricosata a 30”
10x3
Serviciul de sus spre perete - Individual cu mingea. Serviciul
urmat de executarea unei pase serl se va executa spre un semn
de control din mingea ricosata batiz situat la 2-3m inaltime
a 30”
Joc cu tema: organizarea celor | 2x2’, | 2 la 2 cu schimb de locuri
3 lovituri ale mingii in terenul pauz | intre coechipieri, dupa
S | propriu. 4 30” | trecerea mingii peste fileu
% Concurs: serviciu spre un punct La Tnceput cercul va fi mai
<§ fix situat pe perete — un cerc cu - mare, va fi micsorat pe
g diametrul de 1-2m. cel mai bun masura ce elevii isi insusesc
E din 10 Tncercari actiunea
UNIVERSITATEA NATIONALA NORWEGIAN SCHOOL
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ANEXA 2 Sugestii metodologice pentru organizarea si desfasurarea

competitiilor

In cadrul activitatilor de baza ale proiectului, participarea la competitiile sportive
reprezintd un element determinant in stimularea participarii elevilor la procesul
educational, la imbunatatirea rezultatelor scolare si reducerea absenteismului

Organizarea de competitii in cadrul scolii dar si intre scolile participante va
asigura accesul catre alte comunitati, schimburile intre elevi si profesori si va motiva
suplimentar participarea la actul educational.

Frecventa organizarii competitiilor este de 1 activitate pe luna. in acest sens, in
cele ce urmeaza sunt prezentate sugestii metodologice cu privire la organizarea si
desfasurarea competitiilor specifice diferitelor ramuri de sport.

1. Sugestii metodologice pentru organizarea si desfagurarea competitiilor de
atletism

Toate probele de alergari vor fi realizate sub forma stafetelor sau a curselor in
echipa. De asemenea, in toate disciplinele tehnice (sarituri si aruncari) clasamentele
sunt obtinute prin aditionarea performantelor fiecarui membru al echipei.

Deoarece toti participantii concureaza (obligatoriu) ca membri ai echipei, chiar si
copiii mai putin inzestrati au posibilitatea de a concura. Fiecare contributie individuala
la rezultatul echipei intareste conceptul ca orice participant are valoare. in deplin acord
cu exigenta varietatii, oricare membru al echipei va trebui s& concureze in discipline
diferite din fiecare grupa de probe (alergare-saritura-aruncare).

1. Obiectivul competitiei:
- intarirea coeziunii grupului intr-o atmosfera de spontaneitate si
de placere
2. Cadrul organizatoric
- iarna In sala, vara afara
- o competitie/luna (conform cererii de finantare)
3. Sistemul competitional: PE ECHIPE

m UNIVERSITATEA NATIONALA NORWEGIAN SCHOOL
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larna — in sala - probe neclasice: alergare-saritura-aruncare

alergare de viteza
- daca exista spatiu suficient — 40m (sau 30-20) alergare de viteza
- daca nu exista spatiu suficient — naveta (de la linia de mijloc se
pleaca prin orice fel de varianta de alergare la stadnga/dreapta la
alegere 5m, se atinge conul, se continua alergarea in sens invers

10m, se atinge conul, se revine la linia de mijloc, cand se opreste

cronometrul

sau
- stafeta simpla pe distante scurte. Se aduna timpii, castiga echipa
cu cel mai scurt timp. Daca echipa este mica, predarea (primirea) se
va realiza dupa ocolirea unui reper; daca este mai mare (8 elevi) va
fi divizata iar stafeta va fi transmisad de componentii celor doua sub-
echipe aflate fata in fata la 10/20m.

saritura
- lungime fara elan sau
- triplusalt sau
- pentasalt sau
- inaltime cu pasire, dar aterizarea pe piciorul de bataie (foarfeca
dubla)

aruncare

daca exista spatiu suficient
- cu mingea medicinala
o de josinainte sau
o peste cap inapoi sau
o de deasupra capului
daca NU exista spatiu suficient

- aceleasi aruncari din asezat pe un scaun

f:.\ UNIVERSITATEA NATIONALA _ _ ) N | NORWEGIAN SCHOOL
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Se aduna timpii si castiga echipa cu cel mai scurt timp, metrii si castiga echipa cu cel

mai mare rezultat

Vara — afara probe combinate

Alergare de viteza
o 30/40/50m obstacole
Sarituri (In functie de dotarea scolii)
o lungime sau
o Tnaltime sau
o saritura in lungime cu prajina
Aruncari
o aruncarea greutatii S| cu mana stanga Sl cu ména

dreapta (se insumeaza)

Sugestii metodologice pentru organizarea si desfagurarea competitiilor de
atletism in vreme de pandemie

Chiar si in conjunctura determinatd de pandemia de Covid 19, educatia fizica si
sportiva este inseparabila de:

- placerea actiunii motrice;

- varietatea activitatilor practicate;

- progresivitatea invatarii (pentru a construi actiuni motrice din ce in ce mai
complexe si bine stapanite);

- complementaritatea experientelor (corporale, emotionale, cognitive si
culturale).

Construirea acestui ,repertoriu motor” si a ,capitalului” senzatiilor, emotiilor,
cunoasterii de sine prin activitatile practicate, permite elevului sa aleaga, in viata sa
prezenta sau viitoare una sau mai multe activitati in functie de dorinta sa sau de ceea
ce stapaneste el cel mai bine.

Pentru ca nu exista concurenta umar la umar, clasamentul se va alcatui dupa
ordonarea punctelor primite pentru probele de mai jos (similar tabelei de punctaj de la

decatlon, care va fi alcatuita in acest caz pe baza normelor SUVAD).
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Tn deplin acord cu exigenta varietatii, orice participant va trebui sa concureze in
discipline diferite din fiecare grupa de probe (alergare-saritura-aruncare).
Toate probele de alergari se vor realiza similar concursurilor de atletism, cu
clasamente individuale realizate in functie de performanta obtinuta.
in disciplinele tehnice (sarituri si aruncari), ierarhizarea se va obtine prin
aditionarea performantelor realizate si cu un membru si cu celalalt. Astfel, fiecare
rezultat (performanta) contribuie la intarirea conceptului de dezvoltare armonioasa.
4. Obiectivele competitiei:
- dezvoltarea capacitatii fizice generale;
- intarirea automotivatiei si a tenacitatii
5. Cadrul organizatoric
- iarna in sala, vara afara
- o competitie/luna (conform cererii de finantare)
6. Sistemul competitional: INDIVIDUAL

larna — in sala - probe neclasice: alergare-saritura-aruncare
alergare de viteza
v’ daca exista spatiu suficient: 40m (sau 30 / 20) alergare de viteza
v' daca NU exista spatiu suficient — naveta (de la linia de mijloc se
pleaca prin orice fel de varianta de alergare la stanga/dreapta (la
alegere) 5(10m), se atinge conul, se continua alergarea in sens
invers 10(20)m, se atinge conul, se revine la linia de mijloc, cand se

opreste cronometrul.

saritura
- lungime fara elan sau
- triplusalt sau
- pentasalt sau
- elan scurt (3-5 pasi), inaltime cu pasire dar aterizarea se va face
pe piciorul de bataie (foarfeca dubla)
aruncare

daca exista spatiu suficient
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- cu mingea medicinala
o de jos Tnainte sau
o peste cap inapoi sau
o de deasupra capului
daca NU exista spatiu suficient
- aceleasi aruncari din asezat pe un scaun

Vara — afara probe combinate

Alergare de viteza
o 30/40/50m obstacole (garduri joase)
Sarituri (In functie de dotarea scolii)
o lungime sau
o Tnaltime sau
o saritura in lungime cu prajina
Aruncari
o aruncarea greutatii S| cu méana stanga Sl cu mana

dreapta (se insumeaza rezultatele)

2. Sugestii metodologice pentru organizarea si desfasurarea competitiilor de

gimnastica

Model 1
1. Definire

Activitatile scolare tip concurs de gimnastica sunt activitati aferente curriculum-
ului la Educatie fizica si sport, care vizeaza participarea elevilor din diferite cicluri de
invatamant si au la baza intrecerea intre participanti, individual si/sau pe echipe, ca
forma principala de concurs, conform unui regulament existent sau special elaborat.

Aceste activitati se pot organiza ca activitati extracurriculare, pe baza unor cerinte
clare privind organizarea si desfasurarea lor.
2. Domeniu de aplicare
Educatie fizica si sport cu tematica din Gimnastica

3. Titlul : Si eu pot s& fac gimnastica!
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4. Tipul concursului : triatlon

Proba 1 : prezentarea unei legari de trei elemente acrobatice invatate in lectiile
de Educatie fizica si sport cu teme de gimnastica;

Cerinte : trei elemente diferite ca: rostogoliri, stand pe omoplati, cumpéna de un
picior, cumpana pe un genunchi, pod, semisfoara, sfoara, altele

Apreciere : se acorda puncte de la 10-1 pentru :
- corectitudinea executiei fiecarui element din punct de vedere tehnic;
- tinuta in timpul executiei
- logica legarilor de elemente
- ritmul de executie

Punctajul final : media punctajelor acordate de arbitrii / proba

Proba 2: saritura in sprijin ghemuit si saritura in adancime la lada de
gimnastica asezata in lungime/saritura departat peste capra de gimnastica
Apreciere : se acorda puncte de la 10-1 pentru :

- corectitudinea executiei fiecarei faze a sariturii din punct de vedere tehnic
(exemplu :alergare, bataie pe trambulina, sprijin ghemuit pe capatul lazii,
aterizarea);

- tinuta in timpul executiei;

- precizia aterizarii.

Punctajul final : media punctajelor acordate de arbitrii / proba.
Nota explicativa:

Saritura la lada de gimnastica asezata in lungime: elan (alergare de cétiva
metri in functie de preferintele fiecarui participant), bataie pe doua picioare pe
trambulind, zbor 1 si asezarea mainilor pe lada si indoirea genunchilor la piept cu
trecere in sprijin ghemuit pe capatul 1azii, ridicare in stand, 1-2 pasi spre capatul
indepartat al 1azii, saritura in adancime de pe doua picioare, zborul 2 si aterizare pe

doua picioare cu amortizare, pe o saltea de gimnastica pregatita anterior.
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Proba 3: prezentarea unei combinatii de 64 timpi cu pasi din Gimnastica
aerobica, coregrafie proprie
Cerinte : minim patru pasi de baza din Gimnastica aerobica
Apreciere : se acorda puncte de la 10-1 pentru :
- corectitudinea executiei fiecarui pas din punct de vedere tehnic (directie,
planuri, axe);
- tinuta in timpul executiei;
- logica legarilor de pasi;
- ritmul de executie;
- expresivitatea si expresia artistica;
- existenta schimbarilor de directie / formatie.
Punctajul final : media punctajelor acordate de arbitrii / proba
5. Data si ora: ...
6. Locatia : sala de sport a scolii
7. Scopul si obiectivele:
Scopul principal este verificarea nivelului competentelor motrice specifice gimnasticii,
ca urmare a lectiilor cu teme de gimnastica si a interventiilor practice realizate prin
activitétile extracurriculare organizate si desfasurate in cadrul scolii.
Obiective:
- cresterea emulatiei si a motivatiei elevilor de a participa la lectile de Educatie
fizica si sport in care se predau / se invata elemente de gimnastica;
- cresterea nivelului increderii in sine si executarea unor exercitii de gimnastica
in fata juriului de arbitrii i a spectatorilor;
- dezvoltarea capacitatii de gestionare a emotiilor si a dorintei de a participa la
concursuri ;
- dezvoltarea capacitatii de intrecere in spirit de fair-play, acceptarea victoriei si
a Tnfrangerii intr-o competitie sportiva.
8.Participanti :
Elevi ai claselor / echipe reprezentative ale claselor : a-V-a, a-Vl-a, a-Vll-a, a-Vlll-a.

in cazul in care concursul se organizeaza intre scoli diferite:
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Elevi ai claselor / echipe reprezentative ale claselor a-V-a/ a-Vl-a/ a-Vll-a/ a-Vlll-a din
fiecare scoala participanta, in functie de decizia organizatorilor.
9. Organizare si desfasurare:
Organizarea si desfasurarea concursului se realizeazd pe baza unui Protocol de
concurs care trebuie sa cuprinda :
- Titlul concursului si organizatorul acestuia
- Locatia si ora de prezentare la locatie
- Modul de organizare a participantilor individuali (de regula se formeaza echipe
care pot fi de fete , de baieti sau mixte, iar numarul acestora si numarul de elevi
intr-o echipa este in acord cu numarul participantilor ).
- Programul :

Ora de incepere si ordinea de incalzire pentru participanti

Ordinea probelor si a intrarii in concurs pentru fiecare echipa

Conditiile de participare: elevi de gimnaziu / pe clase, organizati
in echipe compuse din elevi care nu fac parte din grupul tinta si elevii din
grupul tinta.

Ora si locatia desfasurarii sedintei tehnice pentru clarificari privind
aprecierea executiilor si tragerea la sorti a arbitrilor / probe si pe sesiuni
de concurs (in cazul unei participari numeroase).

- Modalitatea intocmirii clasamentului
Pe fiecare proba si individual compus (toate probele) pentru participanti;

Pentru echipe

Punctajul final luat Tn considerare este compus din suma punctajelor obtinute
pe probe de catre fiecare participant.
Elevul / echipa cu punctajul cel mai mare este declarat / declarata castigator /
castigatoare.

- Premii : diplome, medalii, cupe, altele

- Date de contact privind organizatorul concursului.

10. Concurs desfasurat online
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Proba 1. prezentarea unei combinatii de 64 timpi cu pasi din Gimnastica
aerobica, coregrafie proprie, individual
Cerinte : minim patru pasi de baza din Gimnastica aerobica
Apreciere : se acorda puncte de la 10-1 pentru :
- corectitudinea executiei fiecarui pas din punct de vedere tehnic (directie,
planuri, axe);
- tinuta in timpul executiei;
- logica legarilor de pasi;
- ritmul de executie;
- expresivitatea si expresia artistica;
- existenta schimbarilor de directie, plan si ritm.
Fiecare elev va realiza o coregrafie proprie, utilizadnd pasii din Gimnastica aerobica.
Concursul se va realiza pe o platforma online, cu toti participantii, dupa stabilirea ordinii
de concurs prin tragere la sorti. Fiecare participant isi prezinta coregrafia, pe rand,
fiind apreciat de care arbitrii care acceseaza platforma in prealabil si urmaresc
executiile.
Moderatorul sesiunii online este si directorul de concurs cu responsabilitati in
gestionarea desfasurarii, dar si a aprecierii fiecarei coregrafii, primeste aprecierile ,
calculeaza rezultatele si le comunica participantilor.
Altd modalitate de competitie poate fi pe baza filmelor transmise de catre participanti.
in acest caz fiecare elev se filmeaza executand propria coregrafie si trimite filmuletul
profesorului cu responsabilitati in organizarea si desfasurarea concursului, iar acesta
din urma il distribuie arbitrilor ( profesori evaluatori) care apreciaza si noteaza fiecare
executie.
Profesorul responsabil Tnregistreazad punctajele obtinute de cétre fiecare elev, face
media notelor acordate de fiecare profesor evaluator, intocmeste clasamentul si il
comunica participantilor.
Fiecare concurs se deschide si se inchide cu cate o scurta festivitate in care sunt

discursuri din partea organizatorilor si / sau a invitatilor V.1.P. prezenti in sala.
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Model 2
1.Definire
Activitatile scolare tip concurs de gimnastica - sunt activitati aferente curriculum-
ului la Educatie fizica si sport, care vizeaza participarea elevilor din diferite cicluri de
invatamant si au la baza intrecerea intre participanti, individual si/sau pe echipe, ca
forma principala de concurs.
Aceste activitati se pot organiza, de regula, ca activitati extracurriculare, pe baza

unor cerinte clare privind organizarea si desfasurarea lor.

2. Domeniu de aplicare

Educatie fizica si sport cu tematica din Gimnastica

3. Titlul : Conditie Fizica-Armonie-Frumusete

4. Tipul concursului : poliatlon
Proba 1: Forta in principalele grupe musculare necesare efectuarii elementelor de
gimnastica
subproba 1: Culcat dorsal cu mainile la ceafa
Treceri succesive in asezat cu spatele drept si mainile la ceafa si revenire in pozitia
initiala.
Cerinte : cat mai multe executii in timp de 30 sec.
Apreciere : se acorda cate un punct pentru fiecare executie.
Se are in vedere :
- corectitudinea executiei fiecarei treceri;
- tinuta in timpul executiei.
Este considerata corecta executia in care trunchiul este la verticala, spatele drept ,
mainile la ceafé si coatele lateral in finalul trecerii din culcat in agezat.
Punctajul final : numarul de puncte obtinut de catre participant
Subproba 2 : Culcat facial cu bratele intinse sus ( in prelungirea trunchiului)
Ridicarea trunchiului si a picioarelor in extensie si mentinere.

Cerinte : mentinere cat mai mult timp.
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Apreciere : se cronometreaza si se acorda cate 1 punct pentru fiecare secunda
inregistrata
Se apreciaza si :
- corectitudinea pozitiei in timpul mentinerii;
- tinuta in timpul mentinerii.
Este consideraté corectéd executia in care picioarele sunt intinse i apropiate, trunchiul
Si picioarele sunt in extensie , bratele intinse si paralele, in prelungirea trunchiului,
capul intre brate.
Subproba 3: Sprijin culcat facial ( pozitie pentru flotari).
Cerinte : mentinere cat mai mult timp.
Apreciere : se cronometreaza si se acorda cate 1 punct pentru fiecare secunda
inregistrata .
Se apreciaza si :
- corectitudinea pozitiei in timpul mentinerii;
- tinuta in timpul mentinerii.
Este considerata corecta executia in care picioarele sunt intinse si apropiate, capul,
trunchiul si picioarele sunt pe o linie imaginara, bratele intinse si paralele, proiectia
fiecarui umar cade in fiecare palma.
Punctajul final la proba 1 se realizeaza prin cumul de puncte obtinute la fiecare
subproba de catre fiecare participant .
Proba 2: Culcat dorsal cu picioarele usor departate, indoite, talpile pe sol, bratele
indoite, palmele pe sol.
Se executa podul de jos cu mentinere.
Cerinte: mentinere 15 secunde
Apreciere: se masoara distanta dintre calcai si degetul mijlociu al méinii si se acorda
puncte in ordinea descrescatoare a performantelor. Cea mai buna performanta
este consideratd cea mai mica distanta inregistratd. Punctajul se acorda
separat pentru fete si baieti.
Spre exemplu: grup de 15 participanti. Primeste 15 puncte participantul cu distanta

cea mai mica inregistrata si 1 punct participantul cu distanta cea mai mare.
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Este consideraté corectd executia in care picioarele sunt intinse si usor departate,
bratele intinse si paralele, capul in extensie, trunchiul si picioarele sunt pe o linie
imaginara, bratele intinse si paralele, proiectia fiecarui umér cade in fiecare palma.
Talpile picioarelor trebuie s& se gdseascéa pe aceiasi linie ( imaginara sau trasata pe
sol). Mainile trebuie s& se gdseascéa pe aceiasi linie ( imaginara sau trasata pe sol).
Proba 3 : traseu aplicativ

Cerinte : parcurgerea traseului in intregime n timp cat mai scurt.

Descrierea traseului:

Stand la linia de start cu fata spre directia de deplasare:

La fluierul starterului alergare pana la punctul 1, alergare laterala pana la saltea,
rostogolire laterala, ridicare in stand si deplasare in alergare normala pana la punctul
1, deplasare cu alergare laterala pana la a doua saltea, rostogolire laterala, ridicare
in stadnd si alergare la punctul 1; alergare pana la punctul 2, si saritura intr-un cerc
asezat pe sol, ridicare cu doud maini si 2 intoarceri 360° cu pasi succesivi, asezarea
cercului pe sol si alergare pe un culoar de 10 cm latime, delimitat de doua linii marcate
pe sol; alergare pana la punctul 3, banca de gimnastica sprijinita de perete sau de
scara fixa, trecere in sprijin culcat facial cu mainile pe sol si picioarele pe banca, pe
pingea, deplasare n sprijin culcat facial pana la capatul bancii, rostogolire laterala, pe
saltea; ridicare in stand si alergare pana la punctul 4, banca de gimnastica, trecere in
culcat facial si deplasare prin tarére cu tractiune simultana pe banca, la capat asezarea
mainilor pe sol si rostogolire Tnainte in sprijin ghemuit; intoarcere 180° in ghemuit,
rostogolire inapoi in ghemuit, pe saltele puse cap la cap; ridicare in stand, intoarcere
180° alergare la sosire.

Materiale necesare: creta, 1 cerc de gimnastica, 2 banci de gimnastica, 5 saltele de

gimnastica.
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Apreciere : se cronometreaza si timpul inregistrat se transforma in puncte. Timpul

cel mai scurt va primi punctual maxim.
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Spre exemplu: grup de 15 participanti. Primeste 15 puncte participantul cu timpul cel
mai mic Tnregistrat si 1 punct participantul cu timpul cel mai mare.
Se apreciaza si :
- parcurgerea integrala a parcursului
- corectitudinea executiilor
Se acorda cate doua incercari fiecarui participant sau fiecarei echipe si se ia in
considerare timpul cel mai bun.
In cazul in care se concureazé pe echipe se cronometreaza timpul fiecarui membru
al echipei respective si se cumuleaza timpii.
Penalizari:
1 sec — daca nu ating punctul 1 de fiecare data
1 sec - pentru fiecare deviere de la culoarul de 10 cm
1 sec - pentru ntoarceri de 360° incomplete
1 sec - parcurgerea incompleta a bancii de gimnastica, la punctul 3
1 sec - pentru neatingerea marcajului de la capatul apropiat al bancii de
gimnastica, la tarare
3 sec — pentru absenta trecerii peste cap la rostogolirea inainte
3 sec — pentru absenta trecerii peste cap la rostogolirea inapoi
Punctajul final: suma punctelor obtinute la proba 3 de catre fiecare participant (la
concursul individual) si cumulul timpilor obtinuti de fiecare echipa (la concursul pe
echipe)
5. Data si ora: ...
6. Locatia : Sala de sport a scolii / alta locatie agreata de catre organizator
7. Scopul si obiectivele:
Scopul este verificarea nivelului competentelor motrice, psihomotrice influentate prin
mijloacele specifice gimnasticii, ca urmare a lectiilor cu teme de gimnastica si a
interventiilor practice realizate prin activitdtile extracurriculare organizate si
desfasurate Tn cadrul scolii si verificarea capacitéatii de aplicare a deprinderilor motrice
insusite, in context si conditii apropiate de cele din viata reala, stres si competitie.

Obiective:
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- cresterea emulatiei si a motivatiei elevilor de a participa la lectile de Educatie
fizica si sport in care se predau / se invata elemente de gimnastica;

- cresterea nivelului increderii in sine si executarea unor combinatii de deprinderi
motrice de baza, aplicative-utilitare si din continutul tehnic specific gimnasticii in
fata juriului de arbitrii si a spectatorilor;

- dezvoltarea capacitatii de gestionare a emotiilor si stimularea dorintei de a
participa la concursuri ;

- dezvoltarea capacitatii de intrecere in spirit de fair-play, acceptarea victoriei si
a infrangerii intr-o competitie sportiva.

8.Participanti :

Elevi ai claselor / echipe reprezentative ale claselor : a-V-a, a-Vl-a, a-Vll-a, a-Vlll-a.
Sau Tn cazul in care concursul se organizeaza intre gcoli diferite:

Elevi ai claselor / echipe reprezentative ale claselor a-V-a/ a-Vl-a/ a-Vll-a/ a-Vlll-a din
fiecare scoala participanta, in functie de decizia organizatorilor.

9. Organizare si desfasurare:

Organizarea si desfasurarea concursului se realizeazad pe baza unui Protocol de
concurs care trebuie sa cuprinda :

- Titlul concursului si organizatorul concursului

- Locatia si ora de prezentare la locatie

- Modul de organizare a participantilor individuali (de regula se formeaza echipe
care pot fi de fete , de baieti sau mixte, iar numarul acestora si numarul de elevi
intr-o echipa este in acord cu numarul participantilor).

- Programul :

Ora de prezentare la locatia stabilita si ordinea de incalzire pentru
participanti

Probele

Ordinea probelor si a intrarii in concurs pentru fiecare echipa

Conditiile de participare: Elevi de gimnaziu / pe clase, organizati in

echipe compuse din elevi care nu fac parte din grupul tinta si elevii din

grupul tinta.
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Ora si locatia desfasurarii sedintei tehnice pentru clarificari privind
aprecierea executiilor si tragerea la sorti a arbitrilor / probe si sesiuni de
concurs (in cazul unei participari numeroase).
- Modalitatea intocmirii clasamentului
Pe fiecare proba si individual compus (toate probele) pentru participanti;
Pentru echipe
Punctajul final luat in considerare este compus din suma punctajelor obtinute
pe probe de catre fiecare participant. Elevul / echipa cu punctajul cel mai mare
este desemnat / desemnata castigator / castigatoare.
- Premii : diplome, medalii, cupe, altele.
- Date de contact privind organizatorul concursului.
Concurs desfasurat online
Probele 1 si 2 raman aceleasi, cu conditia ca elevul sa fie ajutat de un parinte/tutore
pentru cronometrare sau masurare.
Proba 3 : traseu aplicativ
Cerinte : parcurgerea traseului in intregime in timp cat mai scurt
Recomandare: Distantele traseelor sunt aproximative, acestea se pot modifica in
functie de spatiul in care se exerseaza traseul, posibilitatile elevilor, cu conditia
ca executia sa se realizeze in conditii de maxima siguranta.
Descrierea traseului (desfasurat in casa):
Traseul se executa pe o distanta de 2 metri Si se poate realiza cu umarul stadng sau
umarul drept spre directia de deplasare in functie de spatiul avut la dispozitie.
Stand la linia de start, cu spatele la canapea/pat.

La autocomanda elevul trece in pozitia sprijin culcat facial (ca pentru flotare),
picioarele sprijinite pe pat/canapea, mainile jos si se deplaseaza in aceasta pozitie,
pana la capatul celalalt al patului / canapelei - 2m; impuls in picioare si trecere sprijin
ghemuit; trecere in culcat facial pe sol, bratele sus (in prelungirea corpului), rostogoliri
laterale, pana la locul de plecare — 2m; ridicare in stand si saritura cu intoarcere 180°
cu fata la pat/canapea (la o talpa distanta de aceasta), mers lateral pe varfuri, bratele
lateral — 2m; intoarcere 90° cu fata spre directia de deplasare (spre linia de start), 2

sarituri pe piciorul drept si 2 sarituri pe piciorul stang (sariturile se executa cu deplasare
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spre Tnainte) — pe o distanta de 2m; intoarcere cu fata spre scaunele asezate unul
langa altul; alergare pana la scaunele care sunt plasate la 2m de pat/canapea, acestea
se aduc pe rand si se dispun astfel: primul scaun la capatul patului/canapelei
indepartat fatd de linia de start, iar al doilea scaun, la capatul patului/canapelei din
dreptul liniei de start; dupa ce aseaza ultimul scaun, elevul se aseaza pe acel scaun
pentru a marca sfarsitul traseului.

Materiale necesare: pat sau canapea; 2 scaune.

Desenul traseului:

] £ XL L LLLL
4 TN TN TS
> e s
w ~eie o s
§ ‘ | €= '_-"’
B 0 1 [ s
7 5
Legenda:
______ Deplasare in sprijin L o
Glcitecia: € 2D Sarituri pe un picior
o
w— Rostogolire laterala - ———-—--= > Alergare
....................... Mers lateral pe varfun ’_' Scaun
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Apreciere : se cronometreaza si timpul inregistrat se transforma in puncte. Se acorda
cate 1 punct pentru fiecare secunda inregistrata. Astfel rezultatul cel mai bun
este cel cu timpul cel mai scurt si implicit cu punctele cele mai putine.

Se concureaza individual, fiecare cu sine insusi.

Fiecare elev se cronometreaza si se filmeaza. Apoi transmite filmul si timpul

realizat profesorului de educatie fizica, responsabil si cu activitati sportive

extracurriculare din cadrul proiectului PNP001. Acesta analizeaza executiile si
distribuie filmul spre apreciere altor colegi de educatie fizica si sport.

in cazul in care se concureaza pe echipe se procedeaza la fel cu filmulete transmise
de catre componentii echipei. Punctajul echipei este dat de cumularea punctelor
obtinute de catre componentii echipei pentru performantele obtinute la traseu.

Spre exemplu: grup de 15 participanti. Fiecare primeste un punctaj conform procedurii
descrise mai sus. Punctajul echipei este dat de suma punctajelor celor 15 elevi.

Se apreciaza si :

- parcurgerea integrala a parcursului;

- corectitudinea execultiilor.

Se acorda céate doud incercari fiecarui participant sau fiecarei echipe si se ia in
considerare timpul cel mai bun.

Penalizari:

1 sec - parcurgerea incompleta a distantei la deplasarea in sprijin culcat facial;

1 sec - parcurgerea incompleta a distantei la rostogolirile laterale;

1 sec - parcurgerea incompleta a distantei la deplasarea cu mers lateral pe
varfuri;

3 sec - lipsa ridicarii pe varfuri, la mers lateral pe varfuri;

1 sec — realizarea mersului lateral pe varfuri, cu genunchii indoiti;

1 sec - parcurgerea incompleta a distantei la sariturile pe un picior (nu trebuie
sa se execute sariturile pe loc si dupa aceea sa se alerge pana la
celalalt capat — pe toata distanta trebuie sa se execute sarituri pe un
picior);

1 sec — pentru fiecare scaun asezat mai departe sau mai aproape de capatului

patului/canapelei.
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Secundele de penalizare se adauga timpului realizat de participant, dupéa care

se acorda punctele.

Descrierea traseului (desfasurat afara):

Sténd la linia de start cu fata spre directia de deplasare:

La comanda vizuala, auditiva sau autocomanda elevul indoaie trunchiul inainte,

genunchii usor indoiti, sprijin pe palme si talpi, alergare in aceasta pozitie (4 labe) —

3m, se ridica in stand si executa sarituri de pe doua pe doua picioare in 6 cercuri

desenate pe asfalt, in zig-zag, la o distanta de 0,5m intre ele — distanta totala 3m;

alergare — 2m pana la un semn desenat sau marcat altfel, trecere n sprijin culcat

dorsal, mersul crabului / paianjenului — 3m; ridicare n stand, intoarcere180° cu fata

spre linia de start si alergare cu pas adaugat pana la bordura / linie dreapta marcata

pe jos — 4m; mers pe varfuri, pe bordura sau pe o linie dreapta trasata pe jos cu creta

— 5m; alergare pe diagonala pana la linia de sosire (aceeasi cu linia de start) — 10m.

Materiale necesare: creta.

Desenul traseului:
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Apreciere : se cronometreaza si timpul inregistrat se transforma in puncte. Se acorda
cate 1 punct pentru fiecare secunda inregistrata. Astfel rezultatul cel mai bun
este cel cu timpul cel mai scurt si implicit cu punctele cele mai putine.

Se concureaza individual, fiecare cu sine insusi.

Fiecare elev se cronometreaza si se filmeaza. Apoi transmite filmul si timpul

realizat profesorului de educatie fizica, responsabil si cu activitati sportive

extracurriculare din cadrul proiectului PNP001. Acesta analizeaza executiile si
distribuie filmul spre apreciere altor colegi de educatie fizica si sport.

in cazul in care se concureaza pe echipe se procedeaza la fel cu filmulete transmise
de catre componentii echipei. Punctajul echipei este dat de cumularea punctelor
obtinute de catre componentii echipei pentru performantele obtinute la traseu.

Spre exemplu: grup de 15 participanti. Fiecare primeste un punctaj conform procedurii
descrise mai sus. Punctajul echipei este dat de suma punctajelor celor 15 elevi.

: Se apreciaza si :
- parcurgerea integrala a parcursului;
- corectitudinea execultiilor.
Se acorda céate doud incercari fiecarui participant sau fiecarei echipe si se ia in
considerare timpul cel mai bun.
In cazul in care se concureazé pe echipe se cronometreaza timpul fiecrui membru
al echipei respective si se cumuleaza timpii.
Penalizari:
1 sec - parcurgerea incompleta a distantei de alergare in 4 labe;
1 sec — pentru fiecare saritura nerealizata pe 2 picioare si in cerc;
1 sec - parcurgerea incompleta a distantei la mersul crabului / paianjenului;
3 sec - lipsa ridicarii pe varfuri, la mers pe varfuri;
1 sec - parcurgerea incompleta a celor 5m de mers pe varfuri;
1 sec — pentru fiecare cadere de pe bordura sau calcare inafara liniei trasate
pe sol
1 sec - parcurgerea incompleta a distantei de alergare .

Secundele de penalizare se adauga timpului obtinut prin cronometrare.
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Punctajul final: suma punctelor obtinute la proba 3 de catre fiecare participant (la
concursul individual) si cumulul timpilor obtinuti de fiecare echipa (la concursul pe
echipe).

Fiecare concurs se deschide si se inchide cu cate o scurta festivitate in care sunt

discursuri din partea organizatorilor si / sau a invitatilor V.I.P. prezenti in sala.

3. Sugestii metodologice pentru organizarea si desfagsurarea competitiilor de
baschet
Obiectivele competitiilor
. mentinerea unei bune stari de sanatate si consolidarea socializarii elevilor prin
crearea unui cadru social si organizatoric favorizant,
. evidentierea contributiei semnificative si constante a sportului la reprezentarea
si sporirea prestigiului comunitatilor locale si nationale,
. incurajarea practicarii activitatilor fizice si sportive, in mod continuu,
. atragerea si stimularea tuturor categoriilor de cetateni, fara nicio discriminare,
in mod liber si voluntar, pentru practicarea activitatilor fizice si sportive;
Cadrul de organizare
Tipuri de competitii
1. Baschet
o Elevi
e Elevi cu nevoi speciale
2. Baschet unificat
Baschet 3x3
e Elevi
e Elevi cu nevoi speciale
4. Baschet 3x3 unificat
5. Intreceri individuale pentru persoanele cu nevoi speciale
Particularitatile organizatorice ale competitiilor
> Competitiile de baschet
e Sala de jocuri sportive dotata cu teren de baschet cu suprafata din lemn sau

sintetica, de preferat cu dimensiunile de 28m lungime si 15 latime.
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e Teren de baschet situat in aer liber, curtea scolii, cu suprafata de bitum sau
sintetica, de preferat cu dimensiunile de 28m lungime si 15 latime.
> Competitii de baschet 3x3
e Sala de jocuri sportive dotata cu teren de baschet cu suprafata din lemn sau
sintetica, de preferat cu dimensiunile de 11m lungime si 15 latime.
e Teren de baschet situat in aer liber, curtea scolii, cu suprafata de bitum sau
sintetica, de preferat cu dimensiunile de 11m lungime si 15 latime.
> Intreceri individuale pentru persoanele cu nevoi speciale
e Sala de jocuri sportive dotata cu teren de baschet cu suprafata din lemn sau
sintetica,
e Teren de baschet situat in aer liber, curtea scolii, cu suprafata de bitum sau
sintetica.
Exceptii de la regulament
Baschet

Durata jocurilor va fi de 4 reprize a cate 10 minute fiecare, (conforme cu
regulamentul FRB), pauza dintre sfertul 2 si 3 se va diminua la 5 minute, iar cele dintre
sferturile 1-2 si 3-4 va avea durata de 2 minut.

In timpul jocului ceasul se opreste numai la time out-uri si la aruncarile libere,
exceptie facand ultimele 2 minute din fiecare sfert, timp in care ceasul se va opri
conform cu regulamentul oficial al jocului de baschet. Oprirea ceasului Tnaintea
executarii aruncarilor libere se face In momentul in care arbitrul indica mesei oficiale
situatia de acordare a aruncarilor libere gi porneste dupa ultima aruncare libera
conform Regulamentului Jocului de Baschet.

Nu se va aplica regula celor 24 sec, dar va exista regula Fair Play (arbitrii pot
sanctiona echipa din atac cu pierderea posesiei, daca aceasta nu ataca cosul advers
in mod intentionat dorind astfel evident trecerea timpului in favoarea sa, arbitrii delegati
fiind singurii in masura sa aprecieze, sa avertizeze si sa sanctioneze echipa in cauza).
Baschet 3x3

in timpul jocului ceasul se opreste numai la time out-uri si la aruncérile libere,
exceptie facand ultimele 2 minute din meci, timp Tn care ceasul se va opri conform cu

regulamentul oficial al jocului de baschet. Oprirea ceasului Tnaintea executarii
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aruncarilor libere se face in momentul in care arbitrul indica mesei oficiale situatia de
acordare a aruncarilor libere si porneste dupa ultima aruncare libera conform
Regulamentului Jocului de Baschet.

Nu se va aplica regula celor 12 sec, dar va exista regula Fair Play (arbitrii pot
sanctiona echipa din atac cu pierderea posesiei, daca aceasta nu ataca cosul advers
in mod intentionat dorind astfel evident trecerea timpului in favoarea sa, arbitrii delegati
fiind singurii in masura sa aprecieze, sa avertizeze gi sa sanctioneze echipa in cauza).
Dimensiunile mingii
Baschet
Baietii si fetele sub 14 ani cu minge marimea nr. 6
Baietii peste 14 ani cu minge marimea nr. 7
Fetele peste 14 ani cu minge marimea nr. 6
Baschet 3x3
Minge marimea numarul 6 cu greutate de nr. 6.

Sistem competitional
Baschet
Competitie pentru 8 echipe:
. 2 grupe de cate 4, vor juca Tur- Retur fiecare cu fiecare;
. Primele doua din fiecare grupa, se califica in grupa finala unde vor juca fiecare
cu fiecare tur- retur;
Competitie pentru 7 echipe :
. O grupa de 7, se va juca tur- retur, fiecare cu fiecare;
in functie de numarul de echipe participante sistemul competitional se poate

modifica pe aceeasi structura.
Baschet 3x3
Competitii de baschet 3x3
Pentru 12 echipe

e 4 grupe de 3 echipe, joaca doar tur, fiecare cu fiecare

e Cele mai bune 2 echipe din grupe se califica in faza urmatoare unde meciurile

se vor disputa n sistem KO.
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in functie de numaérul de echipe participante sistemul competitional se poate modifica

pe aceeasi structura.

4. Sugestii metodologice pentru organizarea si desfasurarea competitiilor de
fotbal

Competitiile sportive de fotbal (minifotbal) asigura climatul necesar participarii
active si entuziaste a elevilor la activitatile incluzive specifice proiectului nostru care
sunt cele mai atractive si eficiente pentru realizarea scopului si obiectivelor demersului
integrativ implementat la nivelul invatamantului gimnazial.

Obiectivele competitiilor de fotbal:

- atragerea elevilor din Grupul Tinta pentru participarea la competitiile de fotbal
organizate si desfasurate in scoala respectiva;

- eliminarea/reducerea abandonului scolar si a numarului de absente
nemotivate de la procesul didactic Tn randul elevilor Grupului Tinta;

- Tnvatarea de catre elevi a regulamentului jocului de minifotbal si insusirea
tehnicii si tacticii de baza.

Cadrul organizatoric al competitiilor de fotbal:

- jocurile de minifotbal se vor desfasura pe terenul din curtea scolii (aer liber)
sau in sala, in functie de baza materiala a institutiei de invatamant;

- competitiile de fotbal se organizeaza o data pe Semestru;

- echipele castigatoare pot primi anumite premii (ar fi ideal), reprezentate de
diplome, cupe, tricouri, minge etc.

Sistemul competitional specific fotbalului:

- competitia de fotbal se va desfasura in sistem turneu sau campionat, in functie
de numarul de echipe participante;

- jocurile de minifotbal (5 + 1) se vor desfasura conform Regulamentului ONSS
Fotbal pentru gimnaziu si pe cicluri de invatamant — clasele V-VI si clasele VII-VII,
desemnéandu-se castigatoarele pentru aceste 2 categorii de varsta;

- echipele vor fi echilibrate din punct de vedere valoric (implicarea Expertului

Sportiv Regional);
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- competitile de fotbal, de preferat, sa se desfasoare in lunile
septembrie/octombrie (Semestrul |) si aprilie/mai (Semestrul Il), daca au loc in aer
liber;

- arbitrajul este realizat de catre Expertul Sportiv Regional din scoala respectiva.

Adaptare activitate on-line

Organizarea si desfasurarea competitiilor de fotbal in situatia in care procesul
didactic la educatie fizica se va desfasura on-line nu se vor putea realiza, dar trebuie
sa incercam sa nu ii scoatem pe elevi din climatul de intrecere si sa nu eliminam, pe

cat posibil, spiritual de competitie.

Consideram ca acest aspect se poate rezolva prin trimiterea copiilor a unor
teme de lucru (jocuri motrice, ajutatoare, pregatitoare, mijloace tehnico-tactice,
secvente de joc) care se pot executa individual, pe perechi, cu numar restrans de elevi
— (4-6).

Elevii executa sub forma de intrecere — numarul de executii, de repetari ale
tuturor participantilor se vor face cunoscute, astfel incat sa avem un céastigator, in
scopul motivarii copiilor si provocarii acestora pentru obtinerea unor performante
superioare (trebuie sa existe posibilitatea s vedem toti elevii participanti la sesiunea

respectiva on-line).

Problema ar fi ca nu putem organiza si desfasura jocuri bilaterale de minifotbal,
care sunt cele mai indragite de catre copii si care asigura eficienta maxima in procesul

de realizarea a obiectivelor proiectului nostrum.

Actiunile intreprinse de noi de a inlocui jocurile bilateral de minifotbal nu pot
asigura aceeasi eficienta, dar trebuie gasite solutii de abordare integrativa a activitatii

on-line centrata pe nevoile elevilor in contextul activitatilor incluzive.
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5. Sugestii metodologice pentru organizarea si desfasurarea competitiilor de
handbal
Obiectivele competitiei
- Aplicarea in conditii de adversitate a cunostintelor dobandite in timpul
activitatilor sportive cu teme din handbal;
- Participarea la jocuri a tuturor copiilor angrenati in activitatile sportive cu teme
din handbal;
- Participarea la aceste competitii reprezinta obiectivul principal, nu castigarea
acestoral
Obiectivele pe categorii de varsta
10-11 ani
Obiective generale:
- Dezvoltarea spiritului de echipa si de colaborare, in functie de un sistem de
reguli acceptate. (minihandbal)
- Initiere in jocul bilateral - Minihandbal
- Se joaca pe teren redus (lungime 20m si latime 16m), cu porti de dimensiuni
reduse (2,4m lungime si 1,6m inaltime) cu minge nr. 0. Echipele sunt formate
din 5 sau 6 jucatori, dintre care unul este portar. Suprafata de poarta este un
semicerc cu raza de 5m. Reprizele sunt de cate 10 minute. Mingea de joc este
nr. 0. Reguli de baza:
- nu se intra cu sau fara minge in semicerc;
- regula pasilor;
- regula ,dublu dribling”
- nu se admit faulturi intre jucatori.
12 ani, 13 ani, 14 ani
Obiective generale:
- Asimilarea procedeelor tehnice si actiunilor tactice (invatarea, consolidarea si
perfectionarea elementelor tehnico-tactice fundamentale);
- Initierea si consolidarea in jocul bilateral;
- Dezvoltarea capacitatii motrice generale a elevilor necesara desfasurarii

activitatilor sportive.
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Joc bilateral cu respectarea regulilor.

Incepand cu categoria de varstd 12 ani jocul se poate desfasura dupa
regulamentul jocului de handbal, in functie de nivelul de pregatire al jucatorilor. Totusi,
recomandam adaptarea unor reguli de joc la posibilitatile copiilor si ale organizatorilor:

1. Echipa:

- este formata din 7 — 10 componenti, in teren putand intra simultan maxim 6
jucatori (5 jucatori de camp si un portar);

- echipele mu sunt mixte.

2. Terenul dejoc:

- terenul pe care se desfasoara competitia nu este obligatoriu sa fie requlamentar

(40m/20m).

3. Timpul de joc:
- 12 si 13 ani — doua reprize de 15 min cu pauza de 5 minute;
- 14 ani — doua reprize de 20 minute cu pauza de 5 minute.
4. Mingea de joc:
- 12, 13 ani — minge numarul 1;
- 14 ani — minge numarul 2.

Cadrul organizatoric al competitiei (locatie, frecventa)

Competitia se va desfasura intre echipele de handbal ,constituite Tn cadrul
proiectului. Locul de desfasurare al competitiei va fi, pe cat posibil, la scoala cu baza
materiald mai buna (teren, vestiar, apa, siguranta copiilor, etc.). Competitia se poate
desfasura fie intre copiii unei singure scoli, fie intre copiii mai multor scoli inscrise in
proiect.

Frecventa competitiilor va fi o data pe luna, in week-end.

Sistemul competitional

Sistemul competitional va fi : turneu la sfarsitul fiecarei luni, pe parcursul unei
zile, in functie de numarul echipelor. Fiecare echipa va juca cu toate echipele inscrise
la o categorie de varsta, preferabil sdmbata vor juca fetele, iar duminica baietii.

La final se va stabili clasamentul.

Punctajul se acorda astfel: 3 puncte pentru victorie, 2 puncte pentru meci egal si

un punct pentru infrangere. Arbitrajul va fi asigurat de catre profesori.
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6. Sugestii metodologice pentru organizarea si desfasurarea competitiilor de

volei

Obiectivul competitiei: angrenarea tuturor elevilor in campionatul scolii la volei
Cadrul organizatoric: sala de sport, terenul scolii
Sistemul competitional: campionat
Atat in cazul in care organizam jocuri in care urmarim sa se joace grupele de
copii de cat mai multe ori cat si in cazul in care organizam un campionat al scolii, cea
mai buna modalitate de a programa intalnirile este ,fiecare cu fiecare”. Pentru a realiza
acest lucru putem folosi tabela Berger (,clasica” in organizarea jocurilor sportive) sau
o tabela simplificata care nu asigura succesiunea intalnirilor acasa/deplasare necesara
in campionatele oficiale.
Prezentam un exemplu de planificare a intalnirilor pentru numar par de echipe
(6) folosind tabela Berger simplificata:
a. incepem cu planificarea meciurilor pentru echipa "1”:
1 -2 1-3 1-4 1-5 1-6

b. cu 6 echipe, vom avea cate 3 meciuri in fiecare etapa. Sa nu ne incurcam in
planificare vom desemna acum locurile pe care le vom completa in pasul
urmator:

1-2 1-3 1-4 1-5 1-6

c. sarind peste ,1” scriem cifrele in sensul acelor de ceasornic incepand cu

echipa care urmeaza dupa adversara lui ,1”:

1-2 1-3 1-4 1-5 1-6
46-3 l *2-4 3-5 4-6 5-2

5-4 6-5 2-6 3-2 4-3
Dupa ce am terminat pana la 6 continuam cu cele care ne-au ramas — aici numai 2
) el o N[} Norwesian sciooL
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d. scriem in loc de cifre echipele participante la campionat avand grija sa
pastram pentru fiecare clasa cifra pe care i-am dat-o 1 planificarea meciurilor
In cazul in care avem numar impar (de exemplu 5) planificam la fel si acolo unde
ar trebui sa fie ultima echipa (a 6-a) lasam loc liber, adversara acestei echipe virtuale

avand etapa libera:

1-2 1-3 1-4 1-5 1-sta
3-sta 4-2 5-3 sta-4 2-5
4-5 5-sta sta-2 2-3 3-4

In organizarea competitiei se va urmari:
o desfasurarea a cat mai multe jocuri;
e angrenarea tuturor copiilor in competitie;
e adaptarea dimensiunilor terenului si a tnaltimii fileului la posibilitatile reale ale
elevilor;
e fincurajarea autoorganizarii si autoconducerii.
Jocuri cu efective reduse
Aceste jocuri se pot folosi ca structuri pentru exersarea actiunilor de joc in cadrul
antrenamentelor echipelor participante la competitile sau pur si simplu pentru
divertisment.
Jocuri cu efective egale
Joc 2 la 2:
a) Jocul se desfasoard in spatiul de 3 m sau intr-un spatiu adaptat posibilitatilor
elevilor. Se dezvolta deplasarea in teren, in aparare si atac a jucatorilor din linia | si se
antreneaza pasarea mingii, lovitura de atac, blocajul si plasarea sau ,punerea” mingii.
Indicatii metodice:
- inlocul serviciului se poate introduce pasa inainte sau plasarea mingii cu 0 mana;
- preluarea mingii se face, in principal, de sus, executandu-se apoi ridicare pentru
atac;
- trimiterea mingii peste plasa se executa in special prin atac sau minge plasata;

- se poate reduce numarul de lovituri la doua, pentru exersarea pasei directe si a
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atacului din pasa directa;

- la avansati se poate executa gi cu blocaj.

o ®

O U

b) Jocul se poate desfasura in spatiul din spatele liniei de 3 m, conform regulamentului
specific voleiului. Se dezvoltd miscarea in teren, in aparare a jucatorilor din linia a Il-a
si se antreneaza pasa, plasarea mingii si atacul din linia a ll-a. Sunt valabile aceleasi

indicatii metodice.

Q) Q)
Q) Q)

c) Jocul se poate desfasura intr-un spatiu similar celui hasurat. Se dezvolta miscarea
in teren in aparare pe diagonala lunga si se antreneaza serviciul, pasa, plasarea mingii
si atacul pe diagonala lunga din linia a ll-a. Indicatiile metodice sunt aceleasi. Se poate

juca si cu includerea in terenul de joc a spatiului de 3 m; in acest caz se va ataca si de

langa plasa.
B s, . o NJ || NoRwesiaN scHooL
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d) Jocul se desfasoara pe tot terenul. Se dezvoltd miscarea in teren, in aparare si
atac si se exerseaza serviciul, pasa si lovitura de atac.

Indicatii metodice: se permit unele abateri de la regulament, cum ar fi o singura
atingere a solului de catre minge. Se pot fixa diferite restrictii, de exemplu interzicerea
pasarii sau a plasarii mingii in spatiul de 3 m etc.

Joc3la3

Jocul se poate desfasura in spatiul din fata liniei de 3 m (zona de atac). Se
poate realiza din stdnd sau din sezand. Se exerseaza miscarea si plasamentul in
aparare in linia | precum gi ridicarea si lovitura de atac.

Indicatii metodice: jucatorul de pe centru executa blocajul si asigura spatiul de
3 m, iar ceilalti doi spatiul din fata liniei de 3 m. Este recomandabil sa se execute
lovitura de atac plasata. Jocul se poate desfasura si fara blocaj (mai ales cel din
sezand).

Joc4la4

Jocul se desfasoara regulamentar teren redus, in stand sau in sezénd. Se
exerseaza miscarea in aparare si atac a jucatorilor, combinatiile tactice in atac cu trei
lovituri Si pasa directa, pasa, lovitura de atac, blocajul si serviciul.

Indicatii metodice:

- doi jucatori se afla in linia I-a si doi in linia ll-a. In aceasta situatie ponderea va
cadea pe combinatiile tactice cu 3 lovituri in terenul propriu;

- se poate juca si cu trei jucatori in linia | si unul in linia a ll-a.
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Joc5la5

Jocul se desfasoara regulamentar pe tot terenul in stand sau in sezand. Se
exerseaza miscarea in aparare si atac a tuturor jucatorilor, combinatiile tactice in atac,
pasa, lovitura de atac, blocajul si serviciul.

Indicatii metodice: se pot folosi doi (cu ridicare efectuata de cel din dreapta) sau
trei jucatori la plasa (cu ridicare efectuata de cel din mijloc).

Jocuri cu efective inegale

Jocurile cu efective inegale pot fi: 2 la 3, 2 la 4 etc., desfasurate pe tot terenul
sau numai pe anumite portiuni.

Prin combinarea inegala a numarului de jucatori si a portiunilor de teren care se
folosesc pot rezulta foarte multe variante de desfasurare a acestor jocuri.

Concursuri adaptate

In cadrul activitatilor planificate se pot organiza diferite concursuri cu o
multitudine de teme. Prezentam numai cateva exemple de teme aplicabile in diferite
conditii:

b. pentru spatiu mic:

- pase de control succesive — concurs intre executanti — in stand sau in sezand;
- pase de control alternativ cu doua maini si cu o mana de sus;
- pe perechi — numar maxim de pase se sus — ,cea mai buna pereche”;
- pe perechi — preluare de jos — ,cea mai buna pereche”;
- In triunghi — ,cel mai bun triunghi”;

c. pentru spatiu corespunzator unui teren de volei:

servicii la un punct fix;

atacuri la un punct fix;
- preluari din serviciu spre o zona desemnata langa fileu;
- serviciu-preluare din serviciu — organizare ,banda rulanta” - concurs intre grupe
de céte trei;
- atac-blocaj — concurs blocaje reusite.
Daca voleiul de performantd — si toate jocurile sportive de altfel — implica
interactiune mai apropiata de cea de siguranta (1,5m), la nivelul incepatorilor acest

lucru ar putea fi evitat. Terenul de joc poate fi impartit in zone de 3x3m in interiorul
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carora sa actioneze un singur copil, contactul succesiv cu mingea fiind singurul pericol
real. Dezinfectarea frecventa a obiectului de joc ar putea, totusi, sa permita
desfasurarea unei activitati atractive.

Am enumerat mai sus cateva forme de desfasurare a unor concursuri care permit
intreceri individuale intre elevi. Le reluam ca sugestii de activitati si teme ce pot fi
folosite concurs si/sau pentru mediul online:

- pase de control succesive in stand sau in sezand;

- pase de control succesive cu asezare si ridicare de pe o banca;
- pase de control alternativ cu doua maini $i cu 0 mana de sus;
- servicii la un punct fix — punct situat pe un perete sau in teren;

- atacuri (executate din autoaruncare) la un punct fix situat in terenul advers.

7. Sugestii metodologice pentru organizarea si desfasurarea competitiilor

dedicate elevii cu cerinte educationale speciale

Baschet pentru persoane cu nevoi speciale
Tipuri de competitii
1. Intreceri pe echipe
2. Baschet pe jumatate de teren: Competitie 31a 3
3. Intreceri pe echipe — Sporturi Unificate
4. Baschet pe jumatate de teren — Sporturi unificate (3 la 3)
5. Intrecere de abilitati individuale — Sporturi unificate
Urmatoarele probe sunt importante pentru sportivi cu un nivel scazut al abilitatilor
sportive:
6. Intrecere de abilitatiindividuale
7. Viteza de driblare
8. Abilitati de a juca in echipa de baschet
Suprafata de joc si echipamentul
1. In cadrul competitiilor feminine si a intrecerilor de juniori se poate folosi
o minge de baschet cu circumferinta mai mica (72.4cm) si greutatea cuprinsa intre
510- 567g.
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2. Cosul de baschet include inelul si fileul. Pentru competitii, inelul de la
cosul de baschet se afla in mod normal la o inaltime de 3.05 m de la sol. Pentru
competitiile de juniori se poate folosi un cos de baschet situat la o inaltime de 2.60m

de la sol.

8. Sugestii metodologice pentru organizarea si desfasurarea unei competitii de
BOCCE

Bocce este un ,joc sportiv care face parte din familia jocurilor in care conducerea
mingii la tinta se face prin percutari, impingeri si loviri’18,

Primele atestari documentare ale jocului le regasim in Egiptul Antic — 5200 7.Hr.
de unde |-au preluat grecii (800 1.Hr.) care-l practicau pentru efectele sale benefice
asupra corpului si mintii. Romanii au invatat jocul de la greci si I-au raspandit in tot
imperiul. Astazi, acest joc este practicat pe scara larga ca activitate de timp liber sau
ca activitate sportiva deoarece tehnica jocului este simpla. Aceasta vizeaza
manevrarea pallinei si a bilelor de bocce conform cerintelor regulamentului de joc.

Tehnica specifica jocului de bocce este simpla si cuprinde0°:

» preluarea bilei — este elementul tehnic prin intermediul caruia elevul intra in
posesia bilei. Bilele de bocce sunt mari, avand diametrul de 107-110 mm. De
aceea, se recomanda ca bila sa se preia cu doua maini. Bila se poate prelua si
cu 0 mana, dar este mai dificil si necesita o atentie sporita;

» pozitia fundamentala — este elementul care permite lansarea precisa si
corecta a pallinei sau bilelor. Exista doua posibilitati de executare a acesteia:
pozitia stand (elevul stdnd departat in plan sagital, cu greutatea egal repartizata
pe ambele membre inferioare) si pozitia cu pasire (care continua pozitia stand;
este utilizata in cazul in care elevul doreste sa departeze ,bilele adversarului de
langa pallina sau sa mute pallina de langa bilele adversarului”. Important este

ca elevul sa nu depaseasca linia de lansare);

108 Mujea, A.M., Balan, V., Gherghel, C. (2019). Bocce — ghid practic. Bucuresti, Editura Discobolul, p.
109.

109 Mujea, A.M., Balan, V., Gherghel, C., (2019). Bocce — ghid practic, Editura Discobolul, Bucuresti, p.
15 - 23.
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» priza bilei — modul in care este tinuta bila in ména. Se recomanda priza in
palma, caz in care degetele sunt rasfirate, cuprinzand intreaga bila, exceptand
policele (degetul mare) care se pozitioneaza in lateral pentru sustinerea bilei. in
functie de situatia de joc, mana se poate pozitiona in supinatie sau in pronatie.
Bila poate fi tinuta cu ambele maini daca elevul are mainile mai mici;

* lansarea bilei — modul de eliberare si traiectoria pe care o ia bila pe suprafata
de joc. Exista mai multe posibilitati de lansare a bilei, cele mai utilizate fiind
lansarea in linie dreapta si lansarea in diagonala.

Bocce este o disciplina sportiva care poate fi practicata de elevi de ambele
genuri. Probele pentru care se organizeaza competitii sunt: individual, dublu (2
participanti) si echipe (4 participanti). Pentru probele de dublu si echipe se pot alcatui
formatii in care participantii au acelasi gen, mixte sau unificate — elevi cu si fara
deficiente.

In cadrul jocului de bocce organizatorii urméaresc operationalizarea obiectivului,
cadrul organizatoric si sistemul competitional.

1. Obiectivul competitiei de bocce — lansarea pallinei, pentru a fi plasata in
spatiul regulamentar si lansarea bilelor in conditii optime, pentru a se opri cat mai
aproape de pallina.

2. Cadrul organizatoric (locatie, frecventa etc.)

Terenul de bocce

Pentru desfasurarea jocului de bocce este necesara o suprafata plana, care
poate fi de material artificial, iarba sau piatra. Pentru elevii cu deficinte, dimensiunile

terenului si zonele acestuia sunt prezentate in figura 1.
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Figura 1. Dimensiunile terenului de bocce si zonele acestuia

Bilele de bocce

Bilele de bocce sunt tari, fiind din lemn sau din material plastic, au un diametru
cuprins intre 107-110 mm si o greutate de aproximativ 900 grame.

Un set de bile contine 4 bile de o culoare, 4 bile de alta culoare si pallina - o bila
mai mica al carei diametru este cuprins intre 48-63 mm si are culoarea alba sau
galbena.

Alte echipamente utilizate pentru desfasurarea jocului

Pentru buna desfasurare a jocului de bocce este necesara o ruleta (pentru
masurarea distantei dintre bile si pallind) si doua steaguri, unul rosu si unul verde
care indica elevul, perechea sau echipa care urmeaza sa lanseze bila, in cazul in care
bilele au cluoarea rosie sau verde.

Arbitri

Sunt necesari trei arbitri — pentru conducerea jocului prin manevrarea steagurilor,
pentru masurarea distantei dintre bile si pallina si pentru consemnarea rezultatului pe
foaia de arbitraj. Dar, jocul se poate desfasura cu 2 arbitrii sau 1 arbitru, caz in care
unul dintre elevii participanti il ajuta.

Desfasurarea jocului

Jocul Tncepe cu tragerea la sorti care stabileste elevul, perechea sau echipa care
castiga pallina, care este lansata prima. Ea trebuie lansata in asa fel incat sa ajunga

intre linia de centru si linia de lansare din partea cealalta a terenului (Figura 2).

Zona de lansare
a pallinei

= jucdtorul care
lanseaza pallina

...... » = deplasarea bilei

Figura 2. Zona de lansare a pallinei
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Regulamentul de joc prevede 3 lansari pentru plasarea corecta a pallinei in zona
de lansare. Daca elevul nu reuseste, pallina este data celuilalt elev sau unui elev din
perechea / echipa adversa. Daca nici acesta nu plaseaza corect pallina, arbitrul
aseaza pallina la jumatatea liniei de centru si incep lansarile bilelor colorate.

Dupa plasarea corecta a pallinei, elevul care a lansat primul pallina, lanseaza o
prima bila colorata care trebuie sa se opreasca in suprafata de joc. Apoi, celalalt elev
sau un elev din cealalta pereche sau echipa lanseaza o bila de alta culoare. Dupa
aceasta lansare, arbitrii masoara distantele dintre bile si pallina. Elevul, perechea sau
echipa care au bila cel mai departe de pallina urmeaza sa lanseze bila. Regula aceasta
se respecta pentru fiecare lansare.

Dupa ce toate bilele au fost lansate, se decide cine a castigat mai multe puncte,
prin masurare de catre arbitrii. Bilele de aceeasi culoare care sunt mai aproape de
pallina primesc fiecare cate un punct.

Jocul se continua cu o noua lansare a pallinei de catre elevul, perechea sau
echipa care au adunat mai multe puncte in runda anterioara de lansari.

Tn timpul jocului, pallina poate fi mutata, prin lovire in orice parte a terenului. Daca
pallina paraseste suprafata de joc datoritéa unei bile colorate, elevul, perechea sau
echipa care au dat pallina afara din teren, pierd acea runda a jocului, adversarul sau
adversarii primind 4 puncte.

Daca o bila colorata depaseste marginea terenului este declarata "bila moarta”
si este scoasa din joc pentru runda aceea de lansari. Dupa ce sunt atribuite punctele,
,bila moarta” sau ,bilele moarte” reintra in joc pentru urmatoarele lansari.

Jocul este castigat de elevul sau perechea care aduna mai repede 12 puncte sau

de echipa care ajunge prima la 16 puncte.

3. Sistemul competitional

Jocul de bocce se poate organiza sub forma de turneu care permite organizarea
unor meciuri directe intre toti elevii, perechile sau echipele care au fost repartizate in
aceeasi grupa.

Elevul, perechea sau echipa care aduna cele mai multe puncte castiga.

Clasamentul se stabileste in functie de punctele acumulate.
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Pentru stabilirea ordinii jocurilor din cadrul unei grupe se utilizeaza tabela lui

Berger. In cazul unei grupe cu 5 echipe, jocurile pot aréta ca in figura 3.

Meciul | Meciul 1l Meciul 1l Meciul IV Meciul V

1 5 5 4 4 3 3 2 2 1

2 4 1 3 5 2 4 1 3 5
3 2 1 5 4

Figura 3. Aplicarea tabelei lui Berger — grupa de 5 echipe

Elevul, perechea sau echipa primeste un numar de puncte stabilit la inceputul
competitiei in cazul in care castiga un meci. Tot la inceput, se stabileste si numarul de
puncte primite de elevul, pereche sau echipa invinsa sau numarul de puncte primite
de fiecare elev, pereche sau echipa in caz de egalitate. Rezultatele se inscriu intr-un
tabel centralizator (Tabel 1). La final, punctele se aduna. Cine are cele mai multe

puncte, castiga.

Tabel 1. Tabel centralizator cu rezultate — grupa de 5 echipa

1 2 3 4 5 Punctaj Clasament

g b~ W N| P

In contextul pandemiei cand distantarea fizica este obligatorie, se pot organiza
competitii pe baza unui joc de bocce modificat, joc propus de Special Olympics
International'!®. Acesta corespunde probei de calificari (divisioning) care se

organizeaza in cadrul competitiilor oficiale adresate elevilor cu deficiente intelectuale.

110 Special Olympics International. (2016). Bocce sport rules, p. 6-7.
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/sport-rules/Sports-Essentials-Bocce-

Rules-2018.pdf
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Jocul de bocce modificat permite clasificarea elevilor pe baza punctajului
realizat dupa lansarea bilelor spre 3 repere fixe unde se gaseste pallina, repere aflate
la distante diferite fata de linia din spate a terenului. Pentru fiecare reper sunt lansate
toate cele 8 bile. in aceste conditii, fiecare elev are la dispozitie 24 lansari pe parcursul
carora isi poate demonstra gradul de insusire a tehnicii de lansare.

Reperele se pozitioneaza astfel:

e primul reper — la 9,15 m fata de linie din spate a terenului de bocce (Figura 4).

Aruncarea bilei se face de la linia de lansare, iar picior nu are voie sa

depaseasca aceasta linie;

9,15m

——
\

Linia din spate

Linia de lansare

a terenului

Figura 4. Pozitionarea pallinei la 9,15m fata de linia din spate a terenului
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e al doilea reper — la 12,20 m fatd de linia din spate a terenului de bocce.
Aruncarea bilei se face de la linia de lansare, iar picior nu are voie sa

depaseasca aceasta linie (Figura 5);

12,20m

o >

)

/

Linia din spate

Linia de lansare a terenului

Figura 5. Pozitionarea pallinei la 12,20m fata de linia din spate a terenului

e al treilea reper — la 15,24m fata de linia din spate a terenului de bocce (Figura
6). Lansarea se face din aceeasi parte a terenului de unde s-a aruncat si pentru
distanta de 9,15m. Pentru lansare, piciorul nu are voie sa depaseasca aceasta

linie.

15,24m

e o

M

Linia din spate

a terenului Linia de lansare

Figura 6. Pozitionarea pallinei la 15,24m fata de linia din spate a terenului
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Dupa lansarea primelor 8 bile spre reperul situat la distanta 9,15m, se masoara
distanta dintre pallina si cele mai apropiate 3 bile, iar rezultatele, exprimate in cm, se

trec in fisa individuala a elevuluil!! (Tabel 2).

Tabel 2. Fisa individuala a elevului

Distanta Bilal (cm) |Bila2 (cm) | Bila3 (cm) | Total (cm)

9,15m
12,20 m

15,24 m

Total general

Tot asa se procedeaza si in cazul urmatoarelor doua serii de lansari (12,20m,
respectiv 15,24m). Intotdeauna se masoara doar cele mai apropiate 3 bile de pallina,
indiferent de culoarea bilelor.

in cazul in care pallina este mutata de o bila colorata de la locul ei prin lovire,
arbitrul repozitioneaza pallina la punctul initial.

La final, se calculeaza suma pentru fiecare distanta in parte, precum si suma

totala. Elevul care are punctajul cel mai mic este declarat castigator.

111 Mujea, A.M., Balan, V., Gherghel, C. (2019). Bocce — ghid practic. Bucuresti, Editura Discobolul, p.
105, adaptat si modificat.
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9. Repere de organizare si desfasurare a activitatilor in mediul online

Acest scurt capitol a fost elaborat sub presiunea amenintarii reluarii activitatii in
mediul online. Deoarece experienta anterioara este redusa la solutiile empirice gasite
ad-hoc pentru desfasurarea lectiilor in situatia de urgenta din perioada 2020-2021, nu
putem spune ca reperele elaborate sunt perfecte. Fiind prima incercare de formulare
a unei liste destinate activitatii specifice lectiei de educatie fizica si sport, suntem

convinsi ca aceasta poate fi imbunatatita.

A. Repere de organizare si desfasurare a activitatilor in mediul online destinate

specialistilor

Organizarea si desfasurarea activitatilor online la disciplina educatie fizica nu
este imposibila ci doar dificil de realizat. Gratie tehnologiei actuale, profesorii pot fi in
contact vizual si auditiv cu elevii aflati acasa — cu conditia ca acestia sa dispuna de un

dispozitiv performant si de o conexiune stabila la internet.
Ca indicatii pentru organizarea activitatii specifice putem enumera urmatoarele:

1. Planificati lectiile in avans, acordand acestei activitati la fel de multa atentie
ca Tn cazul desfasurarii lectiilor clasice. Aceasta etapa este una cu care nu
suntem obisnuiti i este mare consumatoare de timp;

2. Discutati dificultatile cu colegii de specialitate. Toti intampinam aceleasi
dificultati si, in aceasta etapa, experienta colectiva este mult mai folositoare
decéat cea individuala;

3. Stabiliti care sunt obiectivele si ce valenta sociald urmaresc diferite exercitii
si alegeti-le pe cele optime. Stabiliti pentru fiecare exercitiu de cat spatiu
este nevoie pentru exersare. Nu pierdeti din vedere faptul ca schimbarea
vremii si/sau a temperaturii va face ca multe lectii sa se desfasoare in casa;

4. Alegeti exercitii simple, care pot fi explicate usor si care s& nu impuna

folosirea unor materiale didactice la care elevii nu au acces, precum si
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modalitati necostisitoare de inlocuire a acestora (sticle umplute cu apa sau
nisip pentru lucrul cu greutati, mingi din carpe infasurate cu sfoara s.a.m.d.);
Elaborati un scenariu pentru descrierea exercitiului si identificati aspectele
asupra carora trebuie sa insistati si sa dirijati atentia elevilor in exersare.
Evaluati timpul necesar pentru fiecare veriga si pentru lectia in ansamblu;
Exersati inainte de a aparea online in fata colectivului de elevi. Verificati
daca aveti minimul de echipament (tehnologie) necesar pentru a preda
online. Testati tehnologia si conexiunea — sunetul, imaginea. Stabiliti locul si
unghiul in care va fi plasatd camera de filmat si stabilitatea suportului. in
cazul in care veti sustine activitatea in interior, plasati-va astfel incat sa nu
aveti o sursa de lumina in spate. In exterior trebuie sa va plasati astfel incat
sa nu fiti in umbra unui copac sau a unei cladiri;

Ca si in cazul lectiilor fata in fatd, demonstratia profesorului este foarte
importanta. Avantajul mediului online este ca ii permite profesorului sa-si
inregistreze executia si sa o puna la dispozitia elevilor pe diferite canale si
platforme care le sunt accesibile. Daca veti folosi resurse existente deja pe
internet, alocati un timp suficient pentru gasirea celor mai relevante
exemplificari (filme, secvente de joc, descrieri);

Daca intentionati sa folositi in timpul lectiilor filme inregistrate anterior,
exersati incarcarea acestora pentru a reduce timpii morti. imbinarea dintre
comunicarea sincrond si asincrona — cea mai eficienta online — impune un
nivel superior de control al tehnologiei;

Formulati teme simple pentru exersarea individuala — "tema pentru acasa”.
Pentru a spori interesul elevilor, aceste teme pot include in exersare si alli

membri ai familiei;

10.Stabiliti regulile de etichetd de urmat ("netiquette”). Stabiliti codul

vestimentar pentru dumneavoastra si pentru elevi. Stabiliti modul si cand

elevii pot interveni.
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in timpul desfasurarii lectiilor:

1. Verificati prezenta, respectarea codului vestimentar si cereti elevilor sa
verifice daca sunt intr-un spatiu liber de obiecte de care s-ar putea lovi sau
pe care le-ar putea daradma;

2. Anuntati temele si obiectivele lectiei si modalitatea de evaluare. Marcati
inceputul fiecarei verigi a lectiei;

3. Vorbiti tare si clar, inainte si in timpul exersarii. Aveti in vedere faptul ca
elevii nu au si nu pot folosi casti in timpul lectiei. Apropiati-va de camera
cand explicati sau faceti aprecieri si departati-va cand demonstrati;

4. Urmariti cu atentie executia elevilor. Marele dezavantaj al desfasurarii
activitatilor in mediul online este dificultatea acordarii unui feed-back
prompt, a corectarii imediate a executiilor gresite. Acest lucru poate duce la
formarea unor deprinderi incorecte si, mai grav, la aparitia accidentelor.
Supravegherea elevilor este mai facila daca v-ati filmat anterior executia si
proiectati inregistrarea;

5. Anuntati materialele didactice de care va fi nevoie pentru lectia urmatoare
si cum sau cu ce pot fi inlocuite acestea. Anuntati de cat spatiu liber va fi
nevoie pentru lectia urmatoare;

6. Anuntati tema de exersare individuala - "tema pentru acas&”. incurajati elevii
sa isi inregistreze executiile individuale si sa le posteze online;

7. Evaluati formativ — prin calificative si aprecieri — executia elevilor si a
colectivului in intregime. Anuntati terminarea lectiei si inchiderea conexiunii.
Salutati.

B. Sugestii de participare la activitati online destinate elevilor

1. Verificati daca tehnologia si conexiunea internet pe care le aveti la dispozitie va
permit participarea la lectiile online. Exersati felul in care va veti conecta;

2. Pregatiti-va spatiul, gasiti un loc care sa va permita exersarea. Acest loc trebuie
sa fie lipsit de obiecte de care v-ati putea lovi Si sa va permita miscari in diferite
directii si pozitii;
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3. Pregatiti-va echipamentul si materialele care v-au fost indicate de catre
profesor;

4. Urmariti explicatiile profesorului si demonstratia acestuia, nu colegii de clasa;
Respectati regulile stabilite de profesor in privinta intrebarilor pe care doriti sa
le adresati si a interventiilor in timpul desfasurarii lectiei;

6. Salutati la sfarsitul lectiei, inchideti conexiunea, strangeti materialele si puneti
la loc obiectele pe care le-ati indepartat pentru a va face locul de exersare;

7. indepliniti tema pentru acasa.
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