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1. INTRODUCERE

Analizele care au fundamentat desfasurarea proiectului Integrare sociald si
educationald sustenabila prin activitati sportive, finantat prin Programul “Dezvoltare
locala, reducerea séréciei si cresterea incluziunii romilor”, finantat prin Granturile SEE
si Norvegiene 2014-2021, in parteneriat intre Universitatea Nationala de Educatie
Fizica si Sport din Bucuresti si Norwegian School of Sport Sciences, Oslo au relevat
faptul ca la finalul anului 2015, in Romania se inregistra unul dintre cele mai ridicate
procente de parasire timpurie a scolii, din tarile europene. A fost de asemenea
identificat faptul ca parasirea timpurie a scolii este determinata in mod direct de somaj,
excluziune sociala, saracie si o stare proasta a sanatatii.

in scopul reducerii procentului de parasire timpurie a scolii, in stransa corelatie
cu specificul partenerilor, a fost aleasa abordarea activitatilor integrate cu caracter
sportiv, derulate in aer liber.

Proiectul, desfasurat la nivel national, in toate cele 8 regiuni de dezvoltare ale
Romaniei, 24 de judete, pe o perioada de 4 ani a propus o serie de activitati cu caracter
sportiv, cu un puternic caracter motivant in scopul cresterii increderii in sine. avand ca
scop reducerea abandonului scolar si a excluziunii sociale. Abordarea a fost insotita
de masuri de suport, menite sa incurajeze participarea la actul educational pe termen
lung.

Activitatile proiectului au vizat 3 categorii de grupuri:

1. copiii aflati in risc de excluziune educationala si sociala,

2. specialisti din domeniul educatiei

3. parinti.

Pentru fiecare dintre aceste grupuri s-au desfasurat activitati specifice grupurilor
astfel:

- evaluarea statutului lor pentru a face o selectie corecta a activitatilor ce i se
potrivesc fiecarora, activitati incluzive bazate pe sport, sesiuni de consiliere si
orientare, educatie non-formale bazatd pe deprinderea de abilitdti necesare in
procesul de integrare, o masa calda, participarea la competitii si tabere, pentru primul
grup mentionat mai sus;

- workshopuri pentru a prezenta metodologiile, sesiuni de consiliere, educatie
non-formala pentru dezvoltarea abilitatilro 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 regiuni de
derulare a proiectului, participarea la sesiuni de comunicare stiintifica, pentru cel de-al
doilea grup;
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- campanii de comunicare structurata, consiiere de grup si workshopuri pentru
prezentarea instrumentelor pe care acestia le pot folosi pentru sprijinirea integrarii
copiilor lor, pentru cel de-al treilea grup.

Activitatile fizice sportive, au reprezentat principalul mijloc de intrventie asupra
primului grup, deoarece in ultimii ani a fost identificata o schimbare de paradigma in
ceea ce priveste integrarea sociala si educationala, conturandu-se o noua viziune in
care activitatea fizica ofera oportunitati de imbunatatire a autonomiei si favorizeza
dezvoltarea personalitatii copiilor.

Crearea conditiilor de practicare a activitatilor fizice prin care se incurajeaza
diversitatea si dezvoltarea individuala sunt abordari eficiente pentru o integrare reusita,
pentru exersarea abilitatilor sociale si explorarea atitudinilor.?

Activitatea fizica are potentialul de a imbunatati sau inhiba dezvoltarea personala
a individului. Este important sa recunoastem faptul ca activitatile sportive nu sunt un
produs sau o experienta omogena, standardizata. Variabile precum stilul predarii,
profesorul si interactiunile din timpul activitatilor sunt decisive in obtinerea unor abilitati
sociale la persoanele aflate n situatii de risc.2

De altfel, activitatea fizica contribuie la procesul de integrare sociala prin reunirea
indivizilor dintr-o varietate de medii sociale si economice, datoritd unui interes comun
pentru activitati care sunt inerent valoroase, oferirea unui sentiment de apartenenta la
o echipa, un club, un program, oferirea de oportunitati pentru dezvoltarea de capacitati
si competente apreciate, cresterea ,capitalului comunitar”, prin extinderea retelelor
sociale, sporirea coeziunii comunitatii si a mandriei civice.®

Metodologia integrérii sociale si educationale durabile bazata pe activitati sportive
pentru copiii in risc de excluziune socialé este unul dintre livrabilele proiectului si isi
propune sa furnizeze cadrelor didactice instrumente prin intermediul carora sa poata
fi favorizata integrarea sociala si educationala a copiilor in risc de excluziune sociala.
Alaturi de metodele de instruire specifice activitatilor fizice sportive, de cele psihologice
de interventie utilizate in investigarea grupului tinta, precum si de evaluare a
rezultatelor obtinute, metodologia prezinta mijloacele specifice cu rol in integrarea
sociala si educationala.

De asemenea, prin analiza rezultatelor obtinute in urma evaluarilor bio-motrice si
psihologice, este prezentat efectul produs de interventia din cadrul proiectului.

! Bota, A., Teodorescu, S., Serbanoiu, S., (2013), Unified Sports — a Social Inclusion Factor in School
Communities for Young People with Intellectual Disabilities, Procedia - Social and Behavioral
Sciences 117, 21 — 26, doi: 10.1016/j.sbspro.2014.02.172

2 Bailey, R., (2005), Evaluating the relationship between physical education, sport and social inclusion,
Educational Review, Vol. 57, No. 1, 71-90, DOI: 10.1080/0013191042000274196

3 Bailey, R., (2018), Sport, physical education and educational worth, Educational Review, 70:1, 51-
66, DOI: 10.1080/00131911.2018.1403208
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2. REZUMAT

Elaborarea Metodologiei integrérii sociale si educationale durabile bazata pe
activitati sportive pentru copiii in risc de excluziune socialéd a plecat de la prezentarea
situatiilor concrete si statistica rezultata in urma studiilor pentru zonele selectate in
proiect.

Metodologia ofera un sprijin specialistilor care lucreaza cu aceste categorii de
elevi si cuprinde informatii generale referitoare la excluziunea sociala si scolara, rolul
sportului si al activitatilor sportive in scopul prevenirii excluziunii sociale si scolare, in
vederea micsorarii ratei de parasire timpurie a scolii si realizarii educatiei durabile
pentru copiii expusi riscului de excludere sociala.

Raportat la cele studiate, sunt prezentate metodele utilizate, specifice fiecarui
tip de activitate din cadrul proiectului precum si o serie de mijloace specifice diferitelor
ramuri sportive (atletism, gimnastica, baschet, fotbal, handbal, volei, schiului, inotului
si activitatii de orientare turistica.

In vederea validérii rezultatelor din cadrul proiectului, a fost realizata o evaluare
complexa din punct de vedere bio-motric si psihologic a elevilor cuprinsi in grupul tinta,
care a vizat aplicarea unui numar de 15 probe si teste de evaluare.

Intocmirea acestei metodologii este rodul conlucrérii expertilor implicati in
echipa de implementare, impreuna cu expertii si specialistii care au lucrat in mod direct
cu copiii din cele 8 regiuni, respectiv cele 24 de judete din intreaga tara.

Activitatea s-a desfasurat in localitatile de resedinta dar si in tabele de vara si
de iarna organizate in cadrul proiectului.

Numarul total al elevilor care au beneficiat de activitati din cadrul proiectului a
fost de peste 3600.

Realizarea prezentei metodologii ofera un sprijin real pentru specialistii care
lucreaza cu aceste categorii de subiecti, si cuprinde o serie de metode si mijloace
specifice atletismului, gimnasticii, baschetului, fotbalului, handbalului si voleiului,
schiului, inotului si activitatii de orientare turistica in vederea micsorarii ratei de parasire
timpurie a scolii si realizarii educatiei durabile pentru copiii expusi riscului de excludere
sociala.

Mijloacele prezentate au fost sistematizate, avand in vedere efectele pe care le
pot avea in reducerea excluziunii sociale si scolare, respectiv pentru: cresterea
activarii, formarea coeziunii de grup si socializare, combaterea timiditatii, cresterea
atentiei, combaterea fricii, tristetii si frustrarii, precum si diverse mijloace de initiere in
activitatile motrice specifice ramurilor sportive mai sus enumerate.

Metodologia prezinta de asemenea, aspecte de inters in relatia cu tema
metodologiei, din partea partenerului norvegian al acestui proiect, Norwegian School
of Sport Sciences, Oslo care furnizeaza date privind excluziunea sociala si scolara in
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Norvegia, exemple de bune practici in combaterea escluziunii, precum si mijloace de
interventie pentru combaterea escluziunii sociale si scolare.

In cadrul proiectului, activitatea din cele 8 judete de unde au provenit elevii din
grupul tinta principal precum si elevii din celelalte judete, participanti in taberele
organizate sau cei care au participat la activitati sportive in caravane, au aplicat
metodele prezentate si au utilizat mijloacele puse la dispozitia expertilor si specialistilor
care au lucrat efectiv cu copii.

Perioada pandemica a provocat modificari conceptuale si de continut pentru o
anumita perioada de timp.

Izolarea copiilor la domiciliu, starea de incertitudine, dublata de situatia de risc
de excluziune a copiilor in risc de excluziune au fost completate de pierderi de invatare,
inchiderea scolilor, cu efecte negative asupra sanatatii mintale a copiilor, reducerea
accesului la o sursa regulata de alimentatie.

Activitatile din cadrul proiectului au continuat, fiind adoptate intalnirile on-line cu
copiii si fiind utilizate mijloace adaptate posibilitatilor de desfasurare a activitatilor in
mediul familial.

In baza feed-back-ului permanent, in etapele de testare a metodologiei, aceste
metode si mijloace au suportat corectii permanente, ajungand la forma in care sunt
prezentate in prezenta metodologie.

Eficienta programelor aplicate a fost dovedita de testarile bio-motrice (928 de
elevi si 774 de eleve) si psihologice (821 de elevi) efectuate de catre experti, rezultate
care sunt prezentate in continutul prezentei metodologii.

Pe parcursul fiecarui an de proiect a fost realizata evaluarea elevilor, iar
rezultatele au fost centralizate la nivel national, aspect care a furnizat un profil
biomotric al elevilor aflati in risc de excluziune educationala.

Aplicarea pe o durata de 3 ani a continuturilor de instruire a permis realizarea
profilului psihologic al copilului aflat Tn risc de excluziune sociala si formularea
concluziilor generale.
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3. CADRUL METODOLOGIC

3.1.Excluziunea sociala si gscolara: cauze, factori determinanti, politici si
strategii nationale si internationale de prevenire

Activitatile sportive, fie colective fie individuale practicate in comun, favorizeaza
crearea de legaturi sociale. In ultimii ani, tot mai multe persoane au recurs la sport
pentru a permite integrarea si reinsertia persoanelor in proiecte de interventie sociala.
Ceea ce favorizeaza extinderea acestui fenomen nu este doar succesul multor
proiecte sportive si relationale, ci si intarirea conceptiei ca sportul este intrinsec bun.
Exista astfel numeroase exemple: evenimente sportive avand ca motto lupta impotriva
diverselor forme de discriminare, turnee de fotbal care permit intalniri interculturale,
sporturi de luptad pentru tineri, organizate pentru a invata respectul (fatd de sine si
pentru ceilalti) si chiar in centrele de detentie pentru a permite reintegrarea sociala.
Astfel, inca de la sfarsitul anilor optzeci, sportul a fost perceput ca un mijloc de lupta
impotriva desocializarii.

William Gasparini (2008), doctor in sociologie, a studiat si elaborat destul de
multe articole despre problemele de integrare prin sport. El considera ca politicile
publice tind sa creada ca valorile sportive, cum ar fi invatarea efortului si respectarea
regulilor, sunt relativ usor transferabile in alte situatii (de exemplu in scoala). in acelasi
timp nsa, el arata ca sportul nu trebuie considerat intrinsec bun: nu este virtuos,
educativ sau integrator in sine, ci poarta valorile care ii sunt atribuite si, prin urmare,
el poate favoriza la fel de mult integrarea, ca si excluderea.

in ciuda celor expuse, umbrele activitatii sportive nu trebuie sa-i ascunda virtutile.
Potrivit specialistilor, acestea depind de obiectivele activitatii sportive, dar si de dialogul
social stabilit prin aceste actiuni. Ei concluzioneaza ca virtutile socializante ale
sportului si-ar gasi sensul si eficienta prin promovarea diversitatii sociale si de gen in
structurile sportive. (Gasparini 2013).

Pentru descifrarea excluziunii sociale este nevoie de studii longitudinale, in care
subiectii sunt urmariti pe o perioada lunga, de la varste fragede. Doar cateva lucrari
indeplinesc acest criteriu, majoritatea provenind din Regatul Unit, Noua Zeelanda,
Statele Unite si Suedia.

Studiile longitudinale arata ca pe masura ce educatia progreseaza, decalajul se
mareste intre cei asigurati (dotati) si cei privati (lipsiti) de educatie. Unii avanseaza mai
repede in timp ce altii raman in urma. Consecinta este excluderea sociala a unora,
adica interzicerea accesului la un anumit statut pe plan profesional, venit, locuinta,
sanatate. Excluderea este in prezent un concept care pare sa devina omniprezent in
limbajul sociologic. Pare sa ia locul ocupat anterior de exploatare sau instrainare.

in calitatea lor de membri ai familiei, copiii suferd de excluderea sociald a
parintilor.
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Limitarile impuse dezvoltarii lor sunt in spatele propriei excluderi de mai tarziu.
Primele rezultate de la scoala, vor determina intr-o buna zi situatia lor in societatea
adulta. Putem rezuma prin exemplele urmatoare: dobandirea insuficienta a abilitatilor
de citire, scriere si calcul; rezultate slabe pe parcursul traseului scolar; parasirea
timpurie a scolii fara nicio calificare; dificultati de angajare, inclusiv in locuri de munca
care nu au nevoie de studii; munca precara si/sau somaj; sarcina precoce; probleme
cu politia; alcoolism; probleme cu justitia; probleme de sanatate fizica si mai ales
mentala.

Fiecare dintre acesti factori este atat un indicator al excluderii sociale timpurii, cat
si un factor predispozant al excluderii sociale ulterioare, ceea ce ne readuce la notiunea
de factor de risc si de protectie. Astfel, evitarea abandonulului scolar prin masuri ce
vizeaza scolarul, este o protectie impotriva riscului de excludere de pe piata muncii la
varsta adulta.

Daca facem un bilant al tuturor conditiilor ce predispun la excluderea sociala, apar
o serie de caracteristici comune, care se pot grupa in patru mari grupe: factori materiali,
factori specifici copilului, factori familiali si factori scolari. Aceste caracteristici,
considerate izolat dar si combinate, au fost supuse modelarilor statistice, iar rezultatul
a relevat rolul fundamental al rezultatelor scolare precare.

Procesul de excludere sociala este previzibil si complex. Nu exista niciun traseu
liniar pentru excluziunea sociala, ci un set de circumstante care interactioneaza si se
consolideaza reciproc, rezultdnd pe planul educatiei o forma de deficit iar pe planul
tulburarilor de comportament un risc cumulat de criminalitate, la varsta adulta.

Exista varste si etape critice in care impactul acestor circumstante externe este
deosebit de pronuntat, dar acestea nu sunt neaparat aceleasi pentru toti copiii. Sunt
de asemenea, momente importante in viata copilului, in care procesele de excludere
se pot inversa. Prin urmare, este necesara o politicd de protectie dubla: cu cat
intervenim mai repede Tn ceea ce priveste sprijinul scolarului, cu atat este mai probabil
sa consolidam efectele pozitive. Atunci nu este niciodata prea tarziu pentru a interveni.

Scoala romaneasca, careia i se cere sa promoveze competitivitatea si integrarea
profesionala la cel mai inalt nivel, este Tn acelasi timp invitatd sa incurajeze integrarea
copiilor apartinand familiilor cu probleme, pentru a reduce celebra fractura sociala.

Evidentiem o serie de cauze si factorii determinanti in ceea ce priveste
excluziunea sociala si scolara*:

1. Factori individuali

e dificultati de Tnvatare dobandite (din cauza relatiilor deficitare cu memobrii
familiei), deficiente de natura intelectuala (innascute), deficiente emotionale,
instabilitate psiho-afectiva, tulburari de comportament, dezvoltarea inegala a copiilor®;

4lvan, C., Rostas, I., (2013), Parasirea timpurie a scolii - cauze si efecte. Raport de cercetare,
https://romaeducationfund.ro/wp-content/uploads/2015/03/Parasirea-timpurie-a-scolii-cauze-si-efecte-
studiu-OE20132.pdf, p. 43

5 McKinny (1984), Hamada (2012), Coasan (2000) - citati de Ghita, C., (2019). Succesul si esecul in
invatare. Factori de influenta, Editura Polirom, lasi, p. 259
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e Se pare ca baietii prezinta un risc mai mare de parasire a scolii, iar elevii care
sunt mai agresivi in primii ani de scoala au sanse sporite de a renunta ulterior la
educatia oferita de scoalg;

2. Factori familiali

e saracia/ situatia economico-financiara a familiei;

e capitalul uman — nivelul de cunostinte si educatie in familie si capitalul socio-
cultural (norme, asteptari, valori etc);

e dezagregarea familiei (divorful, consumul de alcool in familie, violenta,
neglijenta in familie, plecarea in strainatate a parintilor).

3. Factori legati de grupul de prieteni si cunoscuti - grupul de aparteneta si cel de
referinta, anturajul (elevii care au un prieten care a abandonat prematur scoala
prezinta un risc mai mare de a ajunge intr-o situatie similara).

4. Factori specifici mediului scolar — climatul scolar, dotarile/ infrastructura
existenta, relatia copilului cu profesorii $i cu colegii, deficitul de abilitati si metodologie
care sa contribuie la succesul scolar in cazul majoritatii elevilor etc.

Prezentam céateva programe, prin a caror implementare s-a dorit reducerea
discriminarii, excluziunii sociale si parasirii timpurii a scolii in Romania®’:

- Program de reabilitare a scolilor din zona rurala — au fost achizitionate autobuze
scolare, s-au realizat investitii in scolile din sate;

- Programul Laptele si cornul si Mere in scoli;

- Reducerea abandonului scolar a mai fost realizata prin oferirea de alocatii
copiilor — prezenta la scoala conditioneaza primirea sumei de bani alocata;

- Programul Bani de liceu — prioritate au copiii cu dizabilitati, din familii sarace si
din mediul rural;

- Programul A doua sanséa care a combatut excluziunea educationala, sprijinind
copiii din mediile defavorizate sa participe la scoala;

- Programul Euro 200 — prin care elevilor si studentilor li se ofera sansa sa-si
achizitioneze un computer personal,;

3.2. Statistici nationale privind excluziunea

Excluziunea sociala este un fenomen de o foarte mare complexitate,
multidimensional, care se refera la ,factorii multipli si schimbatori care au ca efect
excluderea oamenilor de la participarea la interactiunile sociale normale, practicile si
drepturile societéatii moderne (...) Excluziunea sociala afecteaza indivizi si grupuri, in
special in functie de mediile de rezidenta (rural/urban) atunci cand apar forme de
discriminare si segregare; excluziunea sociala evidentiaza deficitele infrastructurii

6 Popescu, R., Arpinte, D., Neagu, G., (2005). Necesitatea suportului pentru combaterea excluziunii
sociale a copilului, Revista Calitatea Vietii, XV| (3-4), 333-357

" Hatos, A., (2009). Educatie si excluziune sociala in Romania, Editura Universitatii din Oradea,
Oradea, p. 19
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sociale si riscul crearii si consolidarii unei societati scindate, cu doua fete”® (Comisia
Comunitatilor Europene, 1993).

La nivel european, conform statisticilor Eurostat, in 2018°, 109,2 milioane de
oameni din Uniunea Europeana (respectiv, 21,7%), se afla in risc de saracie sau
excluziune sociala. Aceasta inseamna ca ei se afla intr-una din cele trei conditii: risc
de saracie dupa transferurile sociale, puternic lipsite din punct de vedere material sau
traiesc in gospodarii cu o intensitate a muncii foarte scazuta.

Romania, in 2018, este a doua tara din Uniunea Europeana (dupa Bulgaria,
32.8%) in ceea ce priveste ponderea populatiei totale cu risc de saracie sau
excludere sociala pe tara, avand un procent de 32,5%.'°(Eurostat. Your key to
European statistics, 2019)

Pentru a surprinde intreaga complexitate a fenomenului excluziunii sociale,
precum si multitudinea factorilor determinanti, la nivelul Uniunii Europene s-a elaborat
un set de indicatori statistici care sa permita descrierea diferitelor laturi ale
incluziunii sociale si sa permita compararea intre statele membre ale Uniunii
Europene.

Astfel, Consiliul European a aprobat, la summitul de la Laeken din decembrie
2001, o lista de 10 indicatori primarit! si 8 indicatori secundari'?, comuni pentru

8 Comisia Comunitatilor Europene, 1993: Background Report: Social Exclusion — Poverty and Other
Social Problems in the European Community, ISEC/B11/93. Luxembourg, Office for Official Publications
of the European Communities.

9 17 October: International Day for the Eradication of Poverty Downward trend in the share of persons
at risk of poverty or social exclusion in the EU But still around 109 million people in this situation
https://ec.europa.eu/eurostat/documents/2995521/10163468/3-16102019-CP-EN.pdf/edc3178f-ae3e-
9973-f147-b839ee522578

10 https://ec.europa.eu/eurostat/news/themes-in-the-spotlight/poverty-day-2019

1], SISTEMUL INDICATORILOR PRIMARI Al INCLUZIUNII cuprinde 10 indicatori: 1.1. Rata
saraciei; 1.2. Raportul dintre chintila superioara si cea inferioara (S80/S20); 1.3. Rata saraciei
persistente, la pragul de 60% din mediana veniturilor disponibile pe adult echivalent; 1.4.
Deficitul median relativ; 1.5. Coeficientul de variatie a ratei ocuparii (Raportul procentual dintre
abaterea standard a ratelor de ocupare estimate pentru fiecare regiune si rata de ocupare estimata la
nivel national); 1.6. Rata somajului BIM de lunga durata (Ponderea persoanelor de 15 ani si peste
aflate in somaj de 12 luni si peste in populatia activa, somerii fiind definii conform metodologiei Biroului
International al Muncii); 1.7. Ponderea populatiei din gospodariile fara persoane ocupate; 1.8.
Ponderea tinerilor de 18-24 ani care au parasit de timpuriu sistemul educational (Ponderea
tinerilor de 18-24 ani care au absolvit cel mult Tnvatamantul gimnazial si nu urmeaza nici o forma de
instruire, Tn total persoane de 18-24 ani); 1.9. Speranta de viata la nastere -ani (Numarul mediu de
ani, stabilit pe baza tabelelor de mortalitate, pe care 1i are de trait o persoana, in conditiile mortalitatjii
specifice din anul in care s-a intocmit tabela de mortalitate); 1.10. Ponderea persoanelor care isi
apreciaza starea de sanatate ca fiind rea sau foarte rea (Ponderea persoanelor care apreciaza ca
au o stare de sanatate rea sau foarte rea in totalul populatiei).

12 1n ceea ce priveste SISTEMUL INDICATORILOR SECUNDARI Al INCLZIUNII, acestia sunt: 2.1.
Rata saraciei la pragurile de 40%, 50% si 70%; 2.2. Rata saraciei in raport cu un prag ancorat in
timp; 2.3. Rata saraciei inainte de transferurile sociale; 2.4. Coeficientul Gini (masoara distributia
veniturilor in interiorul unei {ari sau in interiorul unei regiuni. Cu cét coeficientul este mai ridicat, cu atat
inegalitafile sunt mai mari) ; 2.5. Rata saraciei persistente la pragul de 50% din mediana veniturilor
disponibile pe adult echivalent; 2.6. Ponderea somerilor BIM de lunga durata (Ponderea somerilor
aflati in somaj de 12 luni si peste, in totalul somerilor); 2.7. Ponderea somerilor BIM de foarte lunga
durata (Ponderea persoanelor de 15 ani si peste aflate Tn somaj de 24 luni si peste, in populatia activa);
2.8. Ponderea persoanelor de 25 — 64 ani cu nivel scazut de instruire (Ponderea persoanelor din
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toate tarile. Pe langa acestia, sistemul de indicatori este completat de indicatorii
tertiari'® (acestia fiind specifici fiecarie tari).

Saracia se refera la un complex de fenomene sociale corelate!4, care genereaza
o situatie in care persoana nu are acces la un standard de viata considerat acceptabil
de catre sociatatea in care traieste. Reprezinta unul dintre fenomenele in functie de
care este apreciata excluziunea, uneori singurul (de exemplu in situatia in care
excluziunea este abordata unidimensional), insa fenomenul excluziunii se mai refera,
de asemenea la o multitudine de aspecte precum “drepturi deservite inadecvat de
locuire, educatie, sadnatate si acces la servicii” etc.

Unul dintre principalii indicatori utilizati pentru masura excluziunea sociala si
saracia este: numarul de persoane expuse riscului de saracie sau de excluziune
sociala.
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Figura 1 - Numar total de persoane expuse riscului de saracie sau de excluziune
sociala (mii persoane) in perioada 2015-2018*°

grupele varsta de 25-34 ani, 35-49 ani si 50-64 ani, care au cel mult un nivel de instruire gimnazial, in
totalul persoanelor din aceleasi grupe de varsta).

13 INDICATORII TERTIARI DE INCLUZIUNE SOCIALA specifici tarii noastre sunt: 1. Resurse (avand
ca subindicatori 1.1 Saracie si inegalitate; 1.2 Transferuri sociale); 2. Piata muncii (2.1. Excluziunea de
pe piata muncii; 2.2. Excluziunea persoanelor ocupate); 3. Conditii de locuit (3.1 Calitatea locuintei;
3.2 Utilitati; 3.3 Acces la locuinta si costul locuirii; 3.4 Dotare; 3.5 Supraaglomerare); 4. Educatie (4.1.
Participarea la educatie; 4.2. Capital educational); 5. Excluziunea de la sanatate (5.1 Drept si acces
la servicii de sanatate; 5.2 Mortalitate si morbiditate; 5.3 Viata sanatoasa); 6. Ordine publica (6.1 Rata
criminalitatii; 6.2 Rata criminalitatii juvenile; 6.3 Rata infractionalitatii).

14 Astfel, persoana aflata in risc de saracie se confruntd cu dezavantaje multiple legate de: venit mic,
somaij, conditii inadecvate de locuit, ingrijirea inadecvata a sanatafji, bariere in accesul la invatamant,
cultura, sport, petrecerea timpului liber etc.

15 Graficul a fost realizat pe baza datelor oferite de Institutul National de Statistica (2019). Dimensiuni
ale incluziunii sociale in Roméania, in anul 2018. Bucuresti, Editura Institutului National de Statistica
https://insse.ro/cms/sites/default/files/field/publicatii/dimensiuni_ale_incluziunii_sociale_in_romania_20
18.pdf
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in ceea ce priveste numarul de persoane expuse riscului de siracie sau
excluziune sociala, conform datelor oferite de Institutul National de Statistica (2019)
la noi in tara, in perioada 2015-2018 (figura 1) constatam ca cel mai mare numar de
persoane aflate in risc de saracie si excluziune se inregistreaza in anul 2016
(respectiv, 7.694.000) persoane iar numarul cel mai mic, in anul 2018 (respectiv:
6.360.000 persoane).

Urmarind evolutia indicatorului: persoane aflate in risc de saracie sau
excluziune sociala, dupa grupe de varsta si sexe, in ceea ce priveste copiii Si
adolescentii observam ca:

in perioada 2015-2018, conform datelor oferite de Institutul National de Statistica
(2019) in cazul copiilor si adolescentilor (0-17 ani), cea mai ridicata valoare este in
anul 2016 (1.880.000 persoane) si cea mai scazuta in 2018 (1.404.000 persoane).

2000
1800
1600
S 1400
=
1200
<
2
o 1000 B TOTAL
B
o 800 @ MASCULIN
<L
s O FEMININ
D 600
F4
400
200
0
ANUL 2015 ANUL 2016 ANUL 2017 ANUL 2018
TOTAL 1761 1880 1582 1404
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FEMININ 843 907 768 692

Figura 2 -Persoane expuse riscului de saracie sau de excluziune sociala in Romania
(mii persoane) - VARSTA 0-17 ani'®

16 Graficul a fost realizat pe baza datelor oferite de Institutul National de Statistica (2019). Dimensiuni
ale incluziunii sociale in Romania, in anul 2018. Bucuresti, Editura Institutului National de Statistica
https://insse.ro/cms/sites/default/files/field/publicatii/dimensiuni_ale_incluziunii_sociale_in_romania_20
18.pdf
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in ceea ce priveste grupa de varsta 18-24 se observa o tendintd descendenta
a valorilor indicatorului, in intervalul de timp 2015-2018: de la 688.000 de persoane in
anul 2015 la 541.000 de persoane in 2018 (figura 3).

Analizand evolutia pe sexe a valorilor indicatorului, se constata o scadere a
numarului de persoane expuse riscului de saracie si excluziune sociala atat pentru
persoanele de sex feminin, cat si masculin. Cea mai ridicata valoare se inregistreaza
in anul 2015 persoane de sex masculin: 345.000 , iar cea mai mica valoare in anul
2018 persoane de sex feminin: 273.000.
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TOTAL 688 649 603 541

MASCULIN 345 343 326 268
FEMININ 343 306 277 273

Figura 3 - Persoane aflate in risc de saracie sau excluziune sociala in Romania (mii
persoane) - VARSTA 18-24 anit’

in ceea ce priveste grupa de varsta 25-49 de ani (figura 4), analizand perioada
2015-2018, se observa ca in anul 2016 creste numarul total al persoanelor expuse
riscului de saracie si excluziune sociala comparativ cu 2015, inregistrandu-se cele mai
ridicate valori atat pentru numar total de persoane (2624.000) persoanele de sex
masculin (1348.000), cat si pentru cele de sex feminin (1276.000). Apoi tendinta este
descendenta, in 2018 fiind un numar total de 2077.000 persoane, dintre care 1085.000
de sex masculin si 992.000 de sex feminin.

17 Graficul a fost realizat pe baza datelor oferite de Institutul National de Statistica (2019). Dimensiuni
ale incluziunii sociale in Romania, in anul 2018. Bucuresti, Editura Institutului National de Statistica
https://insse.ro/cms/sites/default/files/field/publicatii/dimensiuni_ale_incluziunii_sociale_in_romania_20
18.pdf
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Figura 4 - Persoane expuse riscului de saracie sau excluziune socialad in Romania
(mii persoane) - Varsta 25-49 de ani'®

Si pentru grupa de varsta 25-49 de ani (pentru perioada 2015-2018) in anul
2016 se constata cele mai ridicate valori atat pentru numar total de persoane expuse
riscului de saracie si excluziune sociala (1375.000), cat si pentru persoanele de sex
masculin (621.000) si pentru cele de sex feminin (754.000). Apoi tendinta este
descendenta, in 2018 fiind un numar total de 1175.000 persoane, dintre care 531.000
de sex masculin si 644.000 de sex feminin.

In ceea ce priveste grupa de varsta 50-64 ani, valoarea indicatorului numar total
de persoane expuse riscului de saracie sau de excluziune sociala creste in anul 2016
comparativ cu 2015, inregistrandu-se si cea mai ridicata valoare (1375.000 de
persoane), apoi tendinta este descendenta, cea mai mica valoare fiind in 2018,
respectiv 1175.000 de persoane.

18 Graficul a fost realizat pe baza datelor oferite de Institutul National de Statistica (2019). Dimensiuni
ale incluziunii sociale in Romania, in anul 2018. Bucuresti, Editura Institutului National de Statistica
https://insse.ro/cms/sites/default/files/field/publicatii/dimensiuni_ale_incluziunii_sociale_in_romania_20
18.pdf
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Figura 5 - Persoane expuse riscului de saracie si de excluziune sociala in Romania
(mii persoane) - Varsta 50-64 de ani'®

In cazul grupei de varsta “65 de ani si peste” valorile cele mai scazute ale
indicatorului (pe perioada 2015-2018) se inregitreaza in anul 2015, respectiv 1128.000
de persoane expuse riscului de saracie sau de ecluziune sociala si cele mai ridicate in
anul 2016 (1166.000 persoane aflate in risc de saracie sau de excluziune sociala).

19 Graficul a fost realizat pe baza datelor oferite de Institutul National de Statistica (2019). Dimensiuni
ale incluziunii sociale in Romania, in anul 2018. Bucuresti, Editura Institutului National de Statistica
https://insse.ro/cms/sites/default/files/field/publicatii/dimensiuni_ale_incluziunii_sociale_in_romania_20
18.pdf
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Figura 6 - Persoane aflate in risc de saracie sau de excluziune sociala in Romania
(mii persoane) - Varsta 65 de ani si peste?°

Rata saraciei (estimata in raport cu pragul stabilit in functie de nivelul si
distributia veniturilor din anul pentru care se face evaluarea) a avut o tendinta
descendenta in perioada 2015-2018: de la 25,4% in anul 2015, la 23,5% in anul 2018
(figura 4):

20 Graficul a fost realizat pe baza datelor oferite de Institutul National de Statistica (2019). Dimensiuni
ale incluziunii sociale in Romania, in anul 2018. Bucuresti, Editura Institutului National de Statistica
https://insse.ro/cms/sites/default/files/field/publicatii/dimensiuni_ale_incluziunii_sociale_in_romania_20
18.pdf
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Figura 7 - Rata saraciei (total populatie) pentru perioada 2015-2018

o Inceea ce priveste persoanele de sex masculin, indicatorul are o evolutie
descendenta, cea mai ridicata rata a saraciei inregistrandu-se in anul
2015 (25,1%), iar cea mai scazuta rata a saraciei (din perioada 2015-
2018) nregistrandu-se n anul 2018 (22,5%).

¢ Pentru populatia feminina a Romaniei, in anii 2015 si 2016 rata saraciei
se mentine la acelasi nivel: 25,7%, in anul 2017 prezinta o diminuare
importanta , ajungand la 24,2% iar in anul 2018 are o ugoara crestere
fata de anul anterior, ajungand la 24,5%.
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Figura 8. Distributia ratei saraciei pe regiuni de dezvoltare in anul 20182! (Institutul
National de Statistica, 2018)

in anul 2018, rata saraciei pe regiuni de dezvoltare, constatdam o distributie
inegala a saraciei, cea mai mica fiind in Bucuresti (4,1%) si cea mai ridicata fiind in
zona de Nord-Est (35,6%).

2! Institutul National de Statisticd (2019). Dimensiuni ale incluziunii sociale in Romania, in anul 2018.
Bucuresti, Editura Institutului National de Statistica

https://insse.ro/cms/sites/default/files/field/publicatii/dimensiuni_ale_incluziunii_sociale_in_romania_2018.pdf
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3.3.Rolul sportului si activitatilor sportive in sensul prevenirii excluziunii
sociale. Educatie prin sport. Functiile sportului si ale activitatilor fizice

Uniunea Europeana in Cartea Alba din 2007 a subliniat valoarea sportului ca
instrument al prevenirii excluziunii sociale. Analiza prevenirii excluziunii sociale prin
sport vizeaza atat nivelul statal cat si cel local pe doua directii:

- politicile privind sportul la toate nivelurile remarca populatia expusa riscului de
excluziune social3;

- politici si planuri orientate in directia integrarii populatiei cu risc de excluziune
sociala.

Analizand literatura de specialitate putem evidentia diferite definitii ale sportului,
activitate foarte complexa din punct de vedere structural, psihologic, biologic si social.
Sportul este vazut ca®? :

- “un mediu propice pentru insusirea atitudinilor, valorilor si comportamentelor
social-personale, apreciate in plan cultural”;

- “o activitate de intrecere, constituitd dintr-un ansamblu de actiuni motrice
diferentiate pe ramuri de sport, prin care se cauta perfectionarea posibilitatilor morfo-
functionale si psihice”.

in sport rezultatele nu sunt prestabilite, realizandu-se intr-un cadru formal ce
presupune antrenori, echipe, arbitrii, divizii, sponsori etc.; sportul implica doi sau mai
multi oponenti, presupunand efort psiho-fizic realizat de competitori?® . Facem o
distinctie ntre sport, jocul din fata blocului si activitatile recreative?* . In cazul
activitatilor recreative, un preadolescent sau adolescent, de exemplu, poate alerga sau
juca fotbal in timpul concediilor (cu parintii). Atunci cand doua grupuri de copii joaca
baschet sau fotbal, intre ei, in cartier, avem de-a face cu un mediu mai organizat, dar
nu putem discuta despre sport, ci despre o activitate de educatie fizica efectuata
independent.

Prioritatea acordata sportului de parinti, profesori si societate in general devine
vizibila in calitatea vietii copiilor. Sportul este un factor de dezvoltare pentru societate,
imbunatatind calitatea vietii indivizilor, promovand obiective educationale, sociale si de
sanatate®® , cu impact direct asupta reducerii excluziunii sociale.

Sportul si activitatile sportive in sensul prevenirii excluziunii sociale vizeaza
diferite grupuri din societate, cu accent special pe grupurile cu cele mai multe nevoi,
carora, in mod traditional, accesul la sport si activitati sportive le este dificil. Ca urmare,
accesul acestor grupuri la activitatile sportive nu este un scop, ci este un mijloc de
prevenire a excluziunii sociale.

22 Teodorescu, S., (2006). Teoria antrenamentului si competitiei, Editura A.N.E.F.S., Bucuresti, p. 2
2 Nixon, H. L., (1984). Sport and the American dream, Leisure Press, New York, p. 13

%4 L eUnes (2008). Sport Psychology - 4t Edition, Psychology Press, New York, p. 5

% Kay, T., (2009). Developing through sport: Evidencing sport impacts on young people. Sport in
Society, 12(9), 1177-1191.
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Printre beneficile de ordin psihologic ale practicarii sportului si activitatilor
sportive evidentiem?® :

- aparitia unei ,stari de bine”;

- gandire mai clara si alerta;

- schimbari pozitive de autoperceptie;

- dezvoltarea strategiilor de abordare pozitiva;

- ameliorarea increderii si constiintei de sine;

- eliberarea de tensiuni (depresie si anxietate);

- energie crescuta in activitatea cotidiana;

- mai multa placere datorata exercitiului fizic si contactelor sociale.

Sportul si activitatile sportive au o contributie esentiala la realizarea unei coeziuni
economice si sociale si la formarea unei societati mai bine integrata, aceasta formand
sentimentul apartenentei la un spatiu socio-cultural comun. Rolul sportului, daca
marsam pe aceasta idee, este si mai important pentru categoriile defavorizate.

Si alti autori vorbesc despre beneficiile sportului, subliniind, pe de o parte,
beneficiile personale pentru participanti si, pe de altéd parte, beneficiile rezultate din
interactiunile umane specifice, reflectate in dezvoltarea si evolutia societatii?’ . Asadar,
sportul contribuie la imbunatatirea relatiilor sociale si a inteligentei (emotionale, verbale
si nonverbale, interpersonale si intrapersonale, experientiale etc), mai buna gestionare
a emotiilor, la cresterea abilitatilor motorii si a nivelului de fitness, toate acestea
punandu-si amprenta in planul prevenirii excluziunii sociale.

n scopul evidentierii rolului pe care sportul si activitatile sportive il au in sensul
prevenirii excluziunii sociale prezentdm si urmatoarele aspecte?® :

- sportul apare ca un subsistem social prin care individul se dezvolta si evolueaza
multifactorial, devenind astfel mai competitiv, mai adaptabil si mai eficient;

- prin dimensiunea sa socioculturala, sportul creeaza oportunitati unice de a-i
cunoaste pe ceilalti si pe sine, de a adopta anumite roluri, accepta anumite
comportamente si tipuri de oameni si declanseaza momente de introspectie si
schimbare de comportament in functie de context;

- sportul raspunde nevoii de apartenenta la un grup, contribuie la aderarea
individului la o comunitate si la experimentarea recunoasterii sociale a meritelor
personale - ce oferd echilibru mental si satisfactie;

Prin functia sa de socializare, sportul oferd modele de comportament ce pot fi
transferate in viata cotidiana. Efectul practicarii activitatilor sportive este reprezentat
de coeziunea sociala, toleranta reciproca, integrarea etnica si culturala.

% gocietatea Internationald de Psihologie Sportiva - Tudds, $., (2000). Criterii psihologice in
fundamentarea si structurarea pregatirii sportive, Editura Paideia, Bucuresti, p. 9

27 Bailey si colab. (2012). Physical activity as an investment in personal and social change: The human

capital model. Journal of Physical Activity and Health, 9(8), 1053-1055.

28 Urzeald, A., Teodorescu, S., (2019). Sport and society. Discobolul - Physical Education, Sport and

Kinetotherapy Journal, 57(3), 55-62.
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Sportul raspunde pe deplin nevoii de afiliere, fie ca este vorba despre un individ
sau un grup social. O forma de afiliere este cautarea grupului, dorinta de a se integra
intr-un grup organizat de indivizi si unit prin interese si actiuni comune, dorinta de a
participa la viata grupului si de a juca un anumit rol in echipd, tendinta satisfacuta in
mare parte de activitatea sportiva®® .

- sportul (ca proces de socializare) dezvolta personalitatea individului,
perseverenta, ambitia, rezistenta la frustrare, increderea in sine, vointa etc; contribuie,
de asemenea, la schimbul de valori culturale si atitudini sociale;

- sportul transforma indivizii in oameni mai sociabili, deschisi, care isi controleaza
mai bine impulsurile si devin mai disciplinati, organizati si responsabili; de exemplu,
sportivul de performanta are un regim de viata echilibrat (,igiena” fizica si psihica,
hidratare si alimentatie echilibrate, respecta orele de odihna, este atent la tipul
activitatilor recreative si la momentele alese pentru hobby-uri etc);

- practicarea activitatilor sportive previne actele de delicventa, mai ales la
preadolescenti si adolescenti, prin umplerea timpului liber cu activitati capabile sa le
consume energia si sa le rafineze comportamentul;

- sportul dezvoltd nu numai aspectul somatic si calitatile motrice, ci si procesele
cognitive ale persoanei; sportul depaseste stereotipurile sociale, orice preadolescent
sau adolescent, indiferent de etnie sau apartenenta sociala, se poate implica in
activitati sportive.

Un alt rol important al sportului si activitatilor sportive este reprezentat de
posibilitatea de recuperare a persoanelor cu diferite tipuri de dependenta (droguri,
medicamente Tn exces, alcool) favorizand reinsertia lor sociala.

Educatie prin sport

Educatia ca activitate de formare trebuie sa atinga toate dimensiunile
personalitatii umane, pornind de la formarea corporalitatii, a instinctelor a afectivitatii,
a vointei pana la formarea gandirii, a atitudinilor, comportamentelor, etc. Ca urmare,
nu se poate marginaliza o componenta a educatiei in detrimentul alteia. Gandirea se
formeaza si se consolideaza si prin sport, dupa cum formarea intelectuala poate forma
atitudini pozitive fata de motricitate, fata de corporalitate si integritatea fizica,

Pe parcursul copilariei si adolescentei activitatile sportive ofera o oportunitate
excelentd pentru a Tnvata si practica abilitatile fizice necesare pentru imbunatatirea
starii fizice si a sanatatii pe tot parcursul vietii. Dobandirea timpurie a acestor abilitati
ii ajuta in mod crucial sa practice si sa inteleaga mai bine valoarea acestor activitati in
educatia lor ulterioara.

Cu toate acestea, sportul si activitatile sportive nu se limiteaza doar la formarea
abilitatilor fizice, avand o importantd mult mai mare decat o simpla dimensiune
recreativa. Implicarea in activitatile sportive aduce un tip de cunoastere bazat pe

2 Epuran, M., Horn, E., (1985). Mecanisme de influentare a comportamentului in fotbal, Editura Sport-
Turism, Bucuresti
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principii si concepte cum ar fi fair-play-ul, respect, constientizare tactica si fizica,
constientizare sociala corelatad cu interactiunea interpersonala si munca in echipa.
Subliniem faptul ca, o functie asociata, nespecifica, este functia educativa. Aceasta
functie este considerata cea mai complexa prin prisma modalitatilor de indeplinire si a
influentelor asupra dezvoltarii personalitati umane in integritatea sa. Influentele
sportului si activitatilor sportive sunt evidente pe planul dezvoltarii *fizice”. In acelasi
timp, insa, sunt de necontestat si vizibile influentele deosebite pe care le are, daca
este bine conceputa si realizata, pe celelalte planuri ale personalitati umane:
intelectual, moral, estetic si tehnico-profesional.

Ca urmare a analizei informatjilor oferite mai sus, putem vorbi de educatie prin
sport. Sintetizam cele prezentate anterior in figura 9.

faciliteaza dezvoltarea fizica, afectiva, cognitiva,
——————— > volitiva si
a nersonalitatii

raspunde nevoii de afiliere, contribuie la
experimentarea recunoasterii sociale a meritelor

subsistem social prin care copilul invata sa se ‘
adapteze mai usor situatiilor de viata

Figura 9. Educatie prin sport

Sportul si activitatile asociate acestuia au la ora actuala un impact social major.
Ca orice alta activitate umana, activitatea sportiva indeplineste anumite functii.

Prin functie intelegem atingerea unor obiective prin intermediul unui ansamblu
coordonat de activitati. Functiile specifice activitatilor sportive raspund unor nevoi reale
ale dezvoltarii si perfectionarii omului ca membru al societatii.
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Functile principale ale sportului si ale activitatilor sportive sunt cele de
perfectionare a capacitatilor motrice si de dezvoltare fizica armonioasa. Pe langa
aceste functii principale mai putem enumera si dezvolta si alte functii.®°,3!

Functia competitionala

Aceasta functie reprezinta de fapt esenta sportului, deoarece activitatile sportive
se manifesta plenar in competitie. Activitatea competitionald este caracterizata de
rivalitate libera de orice antagonism si foarte bine reglementata.

Aceasta functie se manifesta in conditii de egalitate a sanselor, satisfacand
nevoia umana de ierarhizare si clasificare a valorilor.

Functia culturala

Aceasta functie este intaritd de tratatul de la Amsterdam care reliefeaza
importanta educationala si culturala a sportului si rolul pe care sportul il are in
mentinerea legaturilor interumane. In contextul general al culturii, sportul indeplineste
doud atribute strans legate intre ele: valorificarea mostenirii teoretice si practice si
imbogatirea domeniului cu noi valori. Ca act de cultura, sportul stimuleaza valorile
intelectuale, etice si estetice.

Functia de dezvoltare a capacitatii de performanta

Activitatea sportiva, spre deosebire de alte activitati ale omului, este construita
pe logica competitiei. Ca scop nemijlocit, sportul are ca finalitate obtinerea unor
rezultate cat mai bune. Ca urmare, competitia conduce la cresterea nivelului de
pregatire ceea ce are ca rezultat maximizarea performantelor.

Functia de satisfacere a dorintei de migcare

Aceastad functie este determinatd de cerinta functionald a omului, aceea de
miscare, joc. Aceasta necesitate determina stabilirea unor norme, reguli si principii.

Functia de socializare

Sportul are o contributie esentiala in aceasta directie, satisfacand necesitatea
omului de a avea relatii cu semenii sai. Contributia sportului la favorizarea nevoii de
socializare are aspecte particulare deoarece sunt spontane, fiind lipsite de
conventionalismul statornicit in viata normala a oamenilor.

Socializarea in si prin sport este un proces in care participantii se autoeduca,
primind feedback pentru actiunile lor, este un proces prin care descopera repere ale
comportamentului  social, dobandesc noi valori, credinfe si modalitati
comportamentale. Socializarea in sport oferda un mediu unic de Tnvatare bazat pe
cooperare, comunicare si sprijin reciproc, contribuind la formarea personalitatii
participantilor.

Practicarea sportului si a activitatilor sportive atenueaza sau chiar face sa dispara
anumite bariere pe care viata le ridica intre oameni, contribuind in mare masura la
integrarea intr-un mediu in care domnesc egalitatea, respectul si acceptarea reciproca.

¥Duret, P., (2008). Sociologie du sport, PUF, Paris, p. 5
31Stevenson, C. L., Nixon, J. E., (2003). A conceptual scheme of the social functions of sport,
Routledge, London, p. 134
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Functia economica

in ultima perioad& sportul si activitatile sportive au devenit din ce in ce mai mult
activitati economice deosebit de infloritoare, in special din momentul in care s-a trecut
la sportul profesionist.

Pentru sustinerea activitatii sportive de inaltéd performanta sunt necesare bugete
foarte mari, aceste bugete fiind realizate in urma mai multor activitati. Activitatea
sportiva profesionista are un impact major asupra aspectelor economice legate de
desfasurarea activitatii competitionale. Un campionat foarte disputat atrage in jurul sau
un numar mare de resurse financiare din drepturi de televizare, reclame, etc.

Dezvoltarea business-ului sportiv a luat avant in momentul in care televiziunea a
patruns in sport. Alaturi de televiziuni, care reprezinta principalul vehicul de promovare
al sportului, firmele de echipament sportiv au contribuit la rularea unor sume
exorbitante in sport.

Ca urmare, functia economica a sportului si activitatilor sportive tinde sa se
dezvolte din ce Tn ce mai mult ca urmare a necesitatilor crescute de resurse (umane,
financiare, de cunostinte, etc.)

3.4.Metode de interventie

3.4.1. Metode generale utilizate in cadrul proiectului

Metodele specifice educatiei fizice si sportului cu aplicabilitate in integrarea
sociala si educationala

In procesul complex pe care il presupune instruirea copiilor aflati in risc de
excluziune sociala, prin activitati sportive sunt vizate anumite obiective motrice
specifice legate de insusirea, consolidarea sau perfectionarea cunostintelor,
deprinderilor si priceperilor motrice, dezvoltarea calitatilor mortice precum si obiective
sociale care vizeaza in principal facilitarea integrarii in grupuri sociale micii, mijlocii si mari
ale copiilor.

Activitatile motrice pot avea continuturi specific diferitelor discipline sportive,

Metoda didactica se refera la drumul sau calea de urmat in activitatea comuna
a profesorului si elevilor, in vederea realizarii obiectivelor instruirii.

Dintre cele mai importante functii ale metodelor utilizate Tn instruirea prin
activitati sportive, amintim urmatoarele:
- comunicativa, de transmitere a noi cunostinte/abilitati/atitudini;
- cognitiva, de dobandire de noi cunostinte/abilitati/atitudini;
- normativa, de organizare, dirijare si corectare continua a procesului de instruire;
- motivationala, de a starni si mentine interesul elevului, curiozitatea, dorinta de
cunoastere si actiune;
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- operational-instrumentala, ca intermediar intre elev gi unitatea de continut.
Profesorul este un reprezentant al stiintei care mediaza, prin intermediul
metodelor, accesul la cunoastere.
In continuare, prezentdm cateva dintre cele mai utilizate metode de instruire
folosite de catre cei care desfasoara activitate sportive cu copiii, in vederea reducerii
riscului de excluziune sociala.

a. METODELE VERBALE

> EXPUNEREA

Povestirea: aceasta metoda este indicat a fi folosita la subiectii de varsta mica —8-
9 ani; ea trebuie sa fie plastica si sa cuprinda realitatjii cunoscute de subiecij.

Explicatia: joaca rol fundamental in instruirea subiectilor de toate varstele.
Ea trebuie sa fie clara, logica, oportuna, concisa. Exercitiul trebuie denumit corect,
inclusiv procedeul tehnic propus spre invatare. Exemplu: aruncarea mingii de oina si
nu azvarlirea mingii de oind; alergarea de obstacole si nu sarituri peste obstacole®2.
= CONVERSATIA

Se va referi la dialogul permanent care trebuie sa aiba loc intre copii si cel care
conduce procesul instructiv-educativ. Realizata tot prin limbaj, conversatia va trebui
sa fie axata numai pe probleme legate de instruire si nu pe altele colaterale.
= BRAIN-STORMINGUL

Este metoda verbala ce denumeste efervescenta creierilor sau fluxul
enunturilor ideilor. Deci, este metoda care se foloseste pentru stimularea
participarii active si creatoare a copiilor in dezbaterea diverselor probleme legate
de practicarea diferitelor activitati sportive sau executia diferitelor sarcini motrice.
= STUDIUL INDIVIDUAL

Face parte dintre metodele verbale clasice. Studiul individual trebuie indrumat,
orientat si controlat de catre conducatorul procesului instructiv-educativ. Acest lucru
se va realiza pe baza celor mai semnificative surse bibliografice despre problema sau
problemele specifice instruirii specifice activitatilor sportive si poate avea continut din
istoricul practicarii diferitelor ramuri sportive sau aspect ale regulamentului.

METODE INTUITIVE
Intuitia este definita ca reprezentand cunoasterea nemijlocita a realitatii prin cat
mai multe simturi, cat mai mulfi analizatori. Precizata de mari pedagogi ca o necesitate,
intuitia  ramane una dintre cerinfele fundamentale ih organizarea si desfasurarea
procesului de instruire.
Metodele intuitive:
- demonstratia: mijlocita, nemijlocita
- folosirea materialelor iconografice: clasice, moderne
- Observarea executiei altor subiecti

%2 Stoica, M., (2010). MDS Atletice, pag. 24 — 36 Editura Bren, Bucuresti
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2> DEMONSTRATIA
- Este cea mai eficienta metoda de instruire in cazul activitatilor sportive, cu conditia
sa fie realizata la nivel de model. Demonstrarea (tehnicii) exercitiului, executata
de profesor sau de o alta persoana, trebuie sa respecte ritmul si amplitudinea
miscarilor, in limitele vitezei unei executii corecte. El poate fi executat integral
sau secvential, cu viteze reduse. Elevii urmaresc demonstratiile din unghiuri de
observatie diferite, stabilite de profesor3,

Exista 2 procedee metodice prin care se concretizeaza aceasta metoda, si anume:

a. demonstratia realizata de catre conducatorul procesului instructiv-
educativ, denumita si demonstratie nemijlocita;

b. demonstratia realizatd de catre un subiect din grupul angrenat in
procesul instructiv-educativ, demonstratia mijlocita.
= FOLOSIREA MATERIALELOR ICONOGRAFICE

Aceasta metoda propune folosirea a doua tipuri de materiale iconografice si
anume:

a. clasice : cele reprezentate de diferite planse, scheme, grafice adecvate
scopului propus si in functie de cerintele procesului instructiv- educativ;

b. moderne: reprezentate de diapozitive, video, filme, toate folosite Tn scopul
crearii unei reprezentari cat mai corecte, mai precise, exacte, cat mai apropiata de real, de
cerinte a sarcinilor ce urmeaza a fi executate.
= OBSERVAREA EXECUTIEI ALTOR SUBIECTI

Este metoda care presupune sesizarea aspectelor pozitive, dar mai ales a celor
negative prezente in cadrul executiei actelor sau actiunilor motrice.

Observarea aceasta trebuie intotdeauna sa fie dirijata de catre
conducatorul procesului instructiv-educativ, fiind realizata pe baza unui ghid de observare
sau a unei tematici de observare precis stabilite

Explicarea, descrierea si ilustrarea exercitiului pot fi realizate cu usurinta in
conditiile tehnologiei avansate de astazi®*.

METODE PRACTICE

Metoda practica este metoda prin care elevii isi insusesc ceea ce se preda.
Denumita si exersare, ea urmeaza legic si logic dupa folosirea metodelor verbale si a
celor intuitive, iar pentru atingerea obiectivelor propuse presupune o repetare
congtienta si sistematica din partea subiectilor, aceasta repetare realizdndu-se insa
sub directa indrumare si control a specialigtilor.

Cele trei tipuri principale de exersare intalnite in invatarea motrica, sunt:

a. exersarea pentru formarea deprinderilor si priceperilor motrice

b. exersarea pentru dezvoltarea sau educarea calitatilor motrice

C. exersarea pentru optimizarea dezvoltarii fizice

% Stoica, M., (2010). MDS Atletice, pag. 24 — 36 Editura Bren, Bucuresti

% Stoica, M., (2010). MDS Atletice, pag. 24 — 36 Editura Bren, Bucuresti
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Acestora li se vor adauga si alte tipuri de exersare:

d. exersarea pentru formarea capacitatii de organizare

e. exersarea pentru formarea capacitatii de practicare independenta a
exercitiilor fizice

e. exersarea pentru indeplinirea unor scopuri precise ( aici putem integra si
aspectul de reducere a excluziunii sociale in randul copiilor)

a. Exersarea pentru formularea deprinderilor si priceperilor motrice

Acest tip de exersare este intalnit sub urmatoarele variante:

1. exersarea unei singure deprinderi sau priceperi motrice denumita si
exersare independenta, este intalnita frecvent in primele faze ale formarii
deprinderilor si priceperilor motrice. Acest tip de exersare se realizeaza in
strdnsa corelatie cu exercitiile pregatitoare si ajutatoare. Exersarea poate fi
realizata global sau partial; de regula insa se incepe cu exersarea globala, in
intregimea deprinderilor motrice respective si apoi, pentru finalizarea tehnicii de
executie a unor parii componente esentiale ale deprinderii, se trece si la
exersarea partiala analitica. Exersarea globala se va folosi mai ales pentru alergari,
sarituri si aruncari, fiind insa eficienta si pentru insusirea unor procedee tehnice din jocuri
sportive sau gimnastica;

2. exersarea mai multor deprinderi si priceperi motrice denumita si exersare
simultana, va presupune legarea, inlantuirea unui anumit numar de actiuni n
concordanta cu cerintele pe care le solicita diferitele activitati practice sau
concursurile. Este vorba de legarile de elemente si procedee tehnice din gimnastica sau
de alte legari intalnite in jocurile sportive.

b. Exersarea pentru optimizarea dezvoltarii fizice se va realiza diferentiat
in functie de forma de organizare a practicarii exercitiilor fizice in cadrul lectiei de
educatie fizica, cat si in lectia de antrenament sportiv, exersarea subordonandu-se
pregatirii sistemului locomotor ih concordanta cu cerintele de executie ale actelor si
actiunilor motrice specifice

c. Exersarea pentru dezvoltarea calitatilor motrice este prezenta si
prioritara atat in educatia fizica scolara, cat si in antrenamentul sportiv. Ea se va realiza
diferentiat in functie de fiecare calitate motricd abordat&. in practica domeniului
sunt deja statornicite o serie de procedee metodice destinate dezvoltarii fiecarei
calitati motrice de baza.

> METODA MODELARII

Una dintre acceptiunile modelarii ca metoda este ca metoda de invatare, de
instruire sau ca orientare metodologica moderna manifestata pe fondul exersarii ca
metoda clasica de instruire.

Aceasta actiune cu caracter metodologic vizeaza mijloacele, metodele,
tehnicile de lucru, ,pasii metodici", criterile de evaluare a disponibilitatilor si
randamentului subiectilor, in scopul realizarii sau depasirii valorilor modelului stabilit
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pe anumite intervale de timp. Modelarea de acest tip (pedagogic) se finalizeaza prin
programarea activitatii respective, presupune aplicarea acestei programari.

2 METODA JOCULUI — UTILIZATA IN SCOPUL FAVORIZARII INCLUZIUNII
EDUCATIONALE

in functie de specificul unitati de invatare abordate (deprinderi sau calitati
motrice) se opereaza cu diferite exercitii cu o complexitate variabila, care pot conduce
la realizarea obiectivelor stabilite pentru lectiile respective.

Jocul constituie activitatea fundamentala a prescolarului si continua sa ramana
in interesul preocuparilor la varsta scolarului. Tn scoald, copilul prefera jocul,
comportamentul ludic, cu care a fost obisnuit. Motivatia jocului este puternica, astfel incat
activitatea de invatare organizata, prin leciji, trebuie sa fie deosebit de atractiva, sa tina
cont de mobilurile, conduitele si aspectele psihopedagogice ale copilului®.

Jocul dinamic este o varianta a activitatii de joc avand la baza diferite actiuni
motrice, motivate de o tema, respectand anumite reguli si urmarind atingerea unui
scop propus. Actiunile motrice au componentele: mersul, alergarea, tirirea, catararea,
exercitiile de viteza, indemanarea, exercitiile cu mingea s.a.m.d., toate executate sub
diferite formatii, forme si combinatii de structuri.

Cerghit 1.6 incadreaza jocul didactic in categoria metodelor de invatare bazate
pe actiune, in care spiritul ludic cuprinde o activitate complexa, care {inteste obiective
specifice unui anumit context, in condili de competitie, de cooperare, de
interdependenta cu alfji.

Practica a dovedit aplicabilitatea spiritului jocului in activitatile motrice ale copiilor,
bazate pe exercitiul fizic, respectiv in jocurile de miscare, dinamice.

Jocul dinamic reprezinta o valoare sigura in directia formarii motrice, dar si in
directia utilizarii sale ca mijloc eficient in invatarea unei discipline sportive. Ca urmare,
aceasta forma de invatare, in joaca, nu trebuie neglijata si poate fi utilizata fara
moderatie. Numarul scazut de reguli permite atingerea cu usurinta si in mod placut a
obiectivelor pedagogice stabilite.

Instruirea bazata pe jocuri de miscare ajuta copiii sa descopere modul in care
corpul lor reactioneaza la contactul cu un obiect sau un adversar. Aceste aspecte fac
ca aceste jocuri sa fie indispensabile copiilor, necesare adolescentilor si utile
oamenilor maturi deoarece pe parcursul desfasurarii lor participantii vin in contact cu
principalele componente ale sportului:

- alegerea (directiei, distantei, vitezei, ritmului, etc);
- decizia (care apare la initierea unei actiuni);
- actiunea (care perfectioneaza abilitatile motrice).

Pe langa beneficiile motrice si pe langa faptul ca se invata in joaca, jocurile
dinamice dezvolta toate functiile sociale, functii care stau la baza vietii in comunitate:

35 Sabau, E., 2003, Jocurile de miscare — fundamente teoretice si metodice. Ed. Arvin Press,
Bucuresti
36 Cerghit 1., 1997, Metode de Tnvatdamant, editura Polirom, Bucuresti
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- spiritul de echipa si responsabilitatea in interiorul grupului;
- respectarea regulilor, coeziune sociala, stima de sine si fata de altii;
- toleranta;
- egalitatea de sanse;
- spiritul de competitie, fair-play-ul si regulile de conduita.

Ca variante ale jocurilor didactice, prin structura motrica, obiectivele operationale
si placerea pe care o creeaza participantilor, jocurile dinamice devin metode
educationale eficiente, in domeniul educatiei fizice si sportului cu un rol deosebit in
favorizarea incluziunii sociale.

Pentru indeplinirea sarcinilor, in alegerea jocurilor de migcare, in vederea
reducerii excluziunii sociale, trebuie sa se indeplineasca urmatoarele cerinte’:

* s3a se tina cont de sarcinile jocului;

#* |ocul jocului in lectia de educatie fizica ( prima veriga, a doua veriga, verigile
tematice);

* varsta jucatorilor si particularitatile morfo-functionale si psihice ale copiilor
cu care se va lucra;

* nivelul dezvoltarii si pregatirii fizice a copiilor, starea de sanatate;

* particularitatile de sex;

#* conditiile materiale privind locul de desfasurare si inventarul de materiale de
care dispunem;

* conditiile atmosferice, daca se lucreaza in aer liber.

Respectand aceste cerinte, alegerea jocului trebuie sa asigure accesibilitatea li
si in acelasi timp trebuie sa trezeasca interesul elevilor.

Pentru o buna desfasurare a jocului, trebuie sa se tina cont de urmatoarele:

1. Asigurarea conditilor materiale necesare desfasurarii jocului, in marimi,
bastoane, corzi, maciuci, stegulete, jaloane, pieptare etc.) si la acest sens referindu-
ne la inventarul de materiale (mingi de diferite pregatirea prealabila a locului pentru
joc.

2. Organizarea colectivului pentru joc. In cazul In care jocul ales impune
impartirea colectivului pe echipe, o buna organizare a echipelor presupune:

- echipele sa fie egale ca numar;
- sa fie egale ca valoare biomotrica;
- sa fie egale sub aspectul bagajului de deprinderi motrice.
Ca modalitati de formare a echipelor se pot folosi urmatoarele:
& prin numaratoare;
& prin alegerea echipelor de catre capitani
& prin numire de catre profesor;
% prin probe de verificare.

3. Explicarea si demonstrarea jocului. Explicatiile vor fi date dupa ce colectivul
a fost asezat in formatia jocului ce urmeaza sa se desfasoare. Demonstrarea jocului
trebuie sa se faca in mod corespunzator, pentru a completa intelegerea explicatiilor.

37 Moantd, A.D., (2005). Baschet. Metodica. Ed. Alpha, Buziu, PG. 178
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Demonstrarea jocului o va face obligatoriu profesorul la clasele I-1V, iar la clasele mai
mari pot fi folositi si unii elevi mai bine pregatiti care sa asigure o demonstratie corecta.
4. Urmarirea atenta de catre profesor a desfasurarii jocului pentru a putea
observa corectitudinea executiei elevilor si respectarea regulilor.
5. Dozarea efortului in joc, in functie de particularitatile de varsta si sex ale
copiilor, nivelul de dezvoltare fizica a acestora, cantitatea de efort fizic si intelectual
depusa anterior, locul jocului in lectia de educatie fizica.

Alte metode, utilizate in functie de specificul deprinderilor motrice care
urmeaza a fi insusite, corespunzator algoritmului metodic de insusire sunt:
= pentru realizarea profilului brut al tehnicii, exercitiul este executat GLOBAL, dar
simplu, simplificarea realizandu-se prin: reducerea amplitudinii migcarilor, usurarea
unor conditii de executie, micsorarea inalfimii si a distantei dintre obstacole; in acest
caz, atentia profesorului este indreptata (doar) asupra unor faze din executia globala.
> exersarea FRACTIONATA constd in executarea unor secvente din tehnica de
executie.
=2 1in etapa finala se realizeaza profilul cizelat al executiei tehnice, prin executii
globale cu toate detaliile tehnice si multe repetari in care atentia va fi focalizata asupra
acelui element tehnic ce poate fi perfectionat.
= executarea globala sau partiala a probei in conditji usurate (sarituri cu desprindere
de pe o ladita)
= dezvoltarea acelor calitati motrice care influenteaza pregnant executia tehnica.

in vederea indeplinirii scopului nostru, acela de reducere a riscului de
excluziune sociala a copiilor, executiile globale si fractionate, pot face subiectul
aborsarii8 in cadrul activitatilor sportive.

Cerinte metodice generale de instruire a copiilor aflati in risc de excluziune
sociala

=> Instruirea va fi corelata cu particularitatile fiziologice si psihologice ale
varstei copilariei.

=> Adaptarea spatiului de joc la necesitatile si posibilitatile practicantilor;

=> Instruirea copiilor va fi universala, indiferent de talie.

= Accentul va fi pus pe formarea deprinderilor motrice de baza (mers,
alergare, saritura, aruncare etc.), mai putin pe dezvoltarea calitatilor motrice;

= Din punctul de vedere al exersarii, se va pune accentul pe crearea
spiritului de apartenenta la un grup si a celui de combativitate;

= |Instruirea se poate desfasura pe grupe mixte, fete si baieti, deoarece la
aceasta varsta nivelul de dezvoltare al aptitudinilor este relativ apropiat;

= Se recomanda ca principala metoda de instruire folosirea jocului si chiar
a jocului cu rol, pe fondul desfasurarii actelor si actiunilor motrice;

= Utilizarea unei mari diversitati de materiale sau construirea unor instalatii
speciale;
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= Profesorul va urmari ca fiecare copil sa aiba placerea jocului si va
incuraja fiecare initiativa personala a copilului de a aplica anumite miscari mortice
specifice;

= Modificarea regulilor de joc si adaptarea lor la obiectivele stabilite;

= Scaderea intensitatii contacului corporal intre participanti, pe cat este
posibil;

2 Insusirea unor notiuni simple de regulament si unele referiri la
performantele ce pot fi realizate la varsta lor, vor ajuta la captarea interesului elevilor.

= Arbitrajul adaptat necesitatilor si posibilitatilor practicantilor.

= Se recomanda invatarea perceptiv-motrica

= Evaluarea instruirii se va realiza individual, pentru fiecare copil in parte,
prin probe de control specifice, dar mai ales prin competitii.

= Se vor incuraja atitudinile constiente, creative, pe baza de dialog si
comunicare intre copii si copii-profesor.

Referitor la indicatiile metodice prioritatea este reprezentata de urmatoarele:

e Profesorul coordonator a acestor activitati, in calitatea sa de educator trebuie
sa fie capabil sa stabileasca relatii optime intre obiectul pe care il preda
(handbalul in cazul nostru) si subiectul pe care il educa (practicantul, indiferent
de conditia sa).

o Aceste relatii trebuie sa fie echilibrate, construind procesul de invatare in functie
de particularitatile de varsta, sex, dezvoltare si posibilitati, precum si in functie
de locul in care se desfatoara activitatea, materialele avute la dispozitie si de
conditiile de lucru.

Una dintre activitatile din cadrul proiectului, si anume taberele organizate la
mare, ceea ce a reclamat cerinte metodice speciale.

Tabara®® este o asezare situata pe litoralul Marii Negre care asigura cazare si
masa pentru copiii aflati la odihna. Este un loc in care cei veniti in vacanta intrerup
activitatea intelectuald solicitanta si se relaxeaza prin diferite forme de practicare a
exercitiilor fizice cu scopul restabilirii capacitatii fizice si psihice.

Activitatile desfasurare pe durata camparii copiilor in tabara de vara la mare vor
fi coordonate in asa fel incat copiii sa indrageasca activitatile la malul marii si sa invete
noi deprinderi motrice care pot fi ulterior aplicate in viata de zi cu zi.

Activitatile trebuie sa fie simple, accesibile, atractive si variate ca tip, dar si ca zona de
practicare, in stansa legaturd cu cadrul natural oferit de mare: apa, soare si nisip.
Acesti trei factori naturali confera taberei la mare anumite particularitati care nu se pot
regasi in alt cadru natural. Deoarece actioneaza sinergic si sistematic, ele asigura
calirea organismului care permite corpului sa se adapteze cu usurinta si rapiditate la
variatiile de temperatura, cresc rezistenta organismului la boli infectionase, intensifica

38 Conform https://dexonline.ro/definitie/tabara, adaptat de noi.

~, UNIVERSITATEA NATIONALA NORWEGIAN SCHOOL
‘ = 5 DE EDUC :;TL}ELFII!?S‘(T: $1 SPORT www.integraresustenabilaprinsport.ro | OF SPORT SCIENCES

Sexie 32


http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/
https://dexonline.ro/definitie/tabara

Norway
grants

www.eeagrants.ro www.frds.ro

OEZVOLTANE BOGIALA

INTEGRARE SUSTENABILA SOCIALA ST EDUCATIONALA PRIN ACTIVITATI SPORTIVE - PNP001

metabolismul, mareste capacitatea generala de munca, influenteaza in mod pozitiv
psihicul si induce buna dispozitie.

Cerinte metodice de aplicare a mijloacelor specifice activitatilor sportive

Pentru a avea efecte pozitive asupra organismului, expunerea la factorii naturali
de calire trebuie sa se faca treptat. De asemenea, trebuie sa se aiba in vedere / sa se
tina seama de de particularitatile fiecarui factor natural de calire, dar mai ales de apa
si de soarele.

Efectele apei asupra organismului copiilor sunt complexe si evidente. Apa
actioneaza cel mai repede si eficient asupra organismului, datorita influentei puternice
pe care o exercita asupra termoreglarii.

Apa actioneaza asupra organismului prin:

1. factorul mecanic — cel mai important este presiunea apei care apasa partea
de corp scufundata in apa permanent, egal si constant din toate diretile. Se adauga
forta lui Arhimede, densitatea si vascozitatea apei, dar si rezistenta opusa de apa la
miscarile statice sau dinamice;

2. factorul termic — este reprezentat de temperatura apei®. Ea poate varia de
baie rece (0-26°C) care scade temperatura organismului, la baie neutra (26-35°C) care
nu are efecte notabile asupra temperaturii corpului si baie calda (peste 35°C) care
determina cresterea temepraturii centrale a organismului. Peste 38°C, apa poate avea
efecte nocive asupra organismului®.

La scufundarea corpului in apa, acesta pierde o cantitate mai mare de caldura
deoarece temperatura apei este mai rece decéat temperatura corpului. Pierderea de
caldura se datoreaza atat miscarilor corpului, cat si miscarii apei. Ulterior, se produce
o cantitate mai mare de caldura, iar organismul se simte bine in apa. Daca corpul
ramane scufundat intr-o apa rece mai mult timp apare frisonul. Pentru a evitat situatiile
neplacute, s-au elaborat tabele cu timpul optim de scufundare a copilului in apa in
functie de temperatura aceteia (tabel 1). Daca tabara se prelungeste mai mult de 7
zile, durata de stationare in apa va ramane identica cu cee din ziua a Vll-a:

% Plas, F., Hagron, E. (2001). Kinetoterapie activa, Editura Polirom, lasi, p. 181.
40 Plas, F., Hagron, E. (2001). Kinetoterapie activa, Editura Polirom, lasi, p. 181.
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Tabel 1. Timpul de scufundare a corpului in apa

Temperatura apei

18 — 21°C 21 -23°C peste 23°C
Timpul Timpul Timpul y
Ziua Nr. de pauzel | Timpul NI de pauzel | Timpul NI de pauzel | Timpul 8
bai | O de bai | O de bai | O de
intre baie intre baie intre baie
bai bai bai
I 1 - 2 min 1 - 3 min 2 30 min | 4 min
alla 2 40 min | 2min 2 35min | 4 min 2 30 min | 5min
allla 2 35 min | 3 min 2 35 min | 5 min 3 28 min | 6 min
alvVa 2 30min | 4 min 2 30 min | 6 min 3 28 min | 8 min
aVa 2-3 30min | 4 min 2-3 30min | 7 min 3 26 min | 10 min
aVla 3 28 min | 5min 3 28 min | 8 min 4 24 min | 10 min
avll 3 28 min | 6 min 3 26 min | 8 min 4 24 min | 12 min
a

Al. Tatu, 1978, p. 171

3. factorul chimic — este reprezentat de sarurile minerale care se gasesc in

apa si care determina o actiune sigura deoarece o serie de saruri (iod, sulf, clor, fosfor,
fier) suntintroduse prin piele in corp, favorizand functiile organismului. Aceasta actiune
se continua si dupa ce corpul nu mai este imers deoarece sarurile minerale sunt
stocate la nivelul pielii si eliberate progresiv, fara a suprasolicita mecanismele reglatorii
ale organismului*?.

Pentru ca utilizarea apei sa aiba o influenta pozitiva asupra organismului, se va

avea in vedere#?:

intrarea in apa sa se faca la o temperatura minima de 20°C, iar aerul sa aiba
22°C*. In functie de varsta copilului apa poate avea temperatura de 18°C, iar
temperatura aerului sa fie de peste 20°C;

orele indicate pentru scaldat sunt 9-12;

inainte de intrarea in apa este bine sa se faca cateva exercitii de incalzire;
durata cat se sta in apa depinde de temperatura apei si de varsta copilului. Se
recomanda ca baia sa fie cuprinsa intre 3-5 minute pana la 12-15 minute (tabel
1);

intrarea in apa trebuie sa se faca la o ora dupa servirea mesei;

nu se recomanda sederea in apa pana la aparitia frisonului.

Asocierea bailor in apa cu actiunea controlatd a soarelui, au efecte benefice

asupra organismului copiilor. Aceste beneficii au fost demult dovedite stiintific.

41 Mogos, V.T. (1990). Apa, agent terapeutic. Editura Sport Turism, Bucuresti, p. 11
42 Tatu, Al. (1978). Educatia fizica in tabere la mare. Editura Sport-Turism, Bucuresti, p. 46-47, adaptat si modificat de noi.
43 Capraru, E., Cépraru, H. (1988). Mama si copilul mic, Editura Medicala, Bucuresti, p. 361.
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Dar, expunerea la soare trebuie sa se faca treptat si trebuie sa respecte cateva
reguli**:

e de la inceput, trebuie sa se faca expunerea intregului corp, fara interpunerea
intre corp si razele soarelui a unor vesminte;

e trebuie facuta continuu atata timp cat organismul copilului nu se afla in pericol
si trebuie efectuata zilnic;

e se recomanda miscarea sub razele soarelui®® si nu adoptarea pozitiei culcat,
mai ales dimineata. Cand se adopta pozitia culcat se incepe cu asezare pe
spate cu picioarele orientate spre soare pentru ca soarele sa cada intr-un unghi
cat mai apropiat de 90°. Dupa un anumit timp, corpul trece in culcat pe partea
dreapta, pe partea stanga si in final in culcat facial. In primele zile de expunerea
la soare, aceasta dureaza 3-5 minute pe fiecare parte. Timpul de expunere
creste treptat pana la 15 -20 minute®, pentru a se evita supraincalzirea
organismului;

e capul trebuie acoperit si se recomanda utilizarea ochelarilor de soare cu
protectie UV-A si UV-B de 99-100%%;

e expunerea la soare ar trebui sa incepa la 1 — 1%z dupa servirea unui mic dejun
usor si ar trebui sa se termine cu cel putin o ora inainte de masa de pranz sau
de cing;

e perioada cea mai indicata de expunere la soare: 7.00 — 10.00%;

e se va evita expunerea la razele soarelui intre 10.00 si 16.004°.

Beneficiile climatului marin sunt intregite de aerul de mare care are un grad
ridicat de umiditate®® datoritd evaporarii de la suprafata marii care impiedica
organismul sa pierda caldura prin transpiratie. Totusi, se resimte o senzatie de racoare
deoarece corpul pierde caldura prin piele si plamani, datoritd vantului permanent, iar
vaporii de apa conduc mai usor caldura decat aerul uscat. in acelasi timp, particulele
fine de apa din aerul marin contin si saruri care sunt inhalate si cresc rezistenta
organismului la imbolnavire.

44 Tatu, Al. (1978). Educatia fizica in tabere la mare. Editura Sport-Turism, Bucuresti, p. 41-42, adaptat de noi.

45 Capraru, E., Cépraru, H. (1988). Mama si copilul mic, Editura Medicala, Bucuresti, p. 360.

4% Dragan, |., coord. (1982). Medicania sportiva, Editura Sport-Turism, Bucuresti, p. 624.

47 World Health Organization (2014). What are simple action steps for sun protection?, December,
https://www.who.int/features/qa/40/en/

48 Dragan, |., coord. (1982). Medicania sportiva, Editura Sport-Turism, Bucuresti, p. 624.

49 World Health Organization (2014). What are simple action steps for sun protection?, December,
https://www.who.int/features/qa/40/en/

50 Dumitru, C., Dumitru, C. (1980). Calirea organismului, Edditura Sport-Turism, Bucuresti, p. 15-21.
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in vederea organizarii activitatilor specifice taberei de vara la mare trebuie sa
se aiba in vedere o serie de reguli®52:53;

e cunoasterea particularitatilor de véarsta, gen, stare de sanatate, nivel de
dezvoltare motrica a grupului de copii, zona de unde provin, dorintele acestora.
in functie de acestea se vor organiza grupele de lucru;

e trebuie sa se cunoasca conditiile de lucru din tabara:

- caracteristicile plajei unde urmeaza sa se desfasoare activitatile;

- locul unde se va face baia in mare;

- caracteristile zonei unde se pot organiza diferite activitati pe plaja (jocuri
dinamice sau jocuri sportive);

- materialele si echipamentele care se pot utiliza;

- materialele si echipamentele medicale pe care le are la dispozitie tabara;

- fondurile repartizate pentru diferitele activitati organizate;

- zonele de agrement din statiunea unde se desfasoara tabara sau din apropiere
unde se pot face plimbari sau excursii si mijloacele de transport care se pot
uriliza;

e depistarea copiilor care au calitati pentru a deveni lideri, dar si a celor seriosi
pe care se poate pune baza atunci cand trebuie sa se organizeze diferite
activitati;

e preocuparea constanta pentru protectia mediului si comportarea civilizata, in
orice Tmprejurare;

e stabilirea unor cai de comunicare intre managementul taberei, conducatorul
grupului si copii;

e nu sunt permise improvizatiile, indiferent de varsta participantilor.

Metode utilizate in activitatea on-line in activitatile specifice proiectului

Pentru activitatile extracurriculare sportive, varianta on line de predare -
invatarea se realizeaza folosind o parte dintre metodele mentionate in acest capitol.

Acestea sunt cele folosite Tn general de catre profesor si de catre elev, dintre
care putem mentiona:

- explicatia pentru transmitere de informatii privind miscarea propusa spre
invatare / consolidare (denumire corecta, descriere, mod de executare, momente
cheie care sa asigure reusita executarii);

- demonstratia miscarii pentru folosirea caii vizuale de informare. Combinarea
explicatiei cu demonstrarea miscarii este recomandata;

51 Tatu, Al. (1978). Educatia fizica in tabere la mare, Editura Sport-Turism, Bucuresti, p. 158-159,
adaptat si modificat de noi.

52 Pelin, F., Stroe, S., Vasilescu, D. (2010). Excursii si drumetii, Editura Discobolul, Bucuresti, p. 100 ,
adaptat si modificat de noi.

53 Bota, A. (2006). Exercitii fizice pentru viatd activa — Activitati motrice de timp liber, Editura Cartea
Universitara, Bucuresti, p. 227-230, adaptat si modificat de noi.
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Recomandam tehnica demonstrare in tempo lent ( mod slow motion) pentru o
buna percepere a miscarii urmata de demonstrare in tempo normal (normal motion) si
dupé caz ( exemplu transmitere live) folosirea stop cadru (stop frame). In cazul in care
informatiile sunt scrise si activitatea se desfasoara pe platforma dedicata, live, sau
interactiune directa profesor-elev prin mediul virtual, recomandam folosirea tehnicii
dublajului (voice over), adica interventia profesorului prin voce pentru explicatii,
corectari, incurajari, aprecieri.

- observatia dirijata realizata in cazul interactiunii directe online profesor elev,
cu evidentierea partilor miscarii, modului de realizare si concentrarea atentiei asupra
lor;

- folosirea materialelor iconografice (filme video), se recomanda, in general,
atunci cand demonstratia nu poate fi realizata la un nivel corespunzator. Este
recomandata in activitatea online prin utilizarea unor imagini sau filme demostrative.

- exersarea miscarii , in intregime (globala) sau pe parti (analitic / fractionat) in
functie de structura mai simpld sau mai complexa a acesteia si recomandarea
profesorului;

- exersarea dupa model sau metoda imitatiei. Modelul poate fi constituit din
materiale iconografice (desene, planse, fotografii, video). Recomandam pentru
varianta on line materialele video (exemplu: clip metodic ) insotite de toate informatiile
necesare elevului pentru a intelege, constientiza sarcina motrica si a-si forma o
reprezentare corecta a miscarii propuse pentru invatare.

- studiul individual, ca metoda principala pentru invatarea propriu-zisa.

Metode si mijloace de evaluare specifice educatiei fizice si sportului

Evaluarea in educatie fizica si sport reprezinta o conditie sine qua non in
stabilirea unor date cantitative si calitative cu privire la caracteristicile de dezvoltare
fizica, la nivelul aptitudinilor motrice si psihomotrice, la stabilirea nivelului de sanatate
si implicit a posibilitatilor de integrare sociala a indivizilor.

in acest sens, problematica evalurii atrage atentia unui numar mare de
specialisti ai domeniului si pentru aceasta recomandam ori de cate ori avem
posibilitatea sa folosim evaluarea pentru a realiza determinari cantitative in baza
carora sa formulam judecati de valoare pertinente.

In Romania, actualitatea temei rezidd din preocuparile specialistilor de
identificare a potentialului biomotric al populatiei scolare.

Cercetari in aceasta directie s-au realizat la nivelul Institutului National de
Cercetare in Problemele Sportului, din Bucuresti si la nivelul Universitatii Nationale de
Educatie Fizica si Sport din Bucuresti.

Institutul National de Cercetare in Problemele Sportului, din Bucuresti a
desfasurat urmatoarele editii de evaluare:
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v' “editia |, s-a desfasurat in perioada 1969 — 1972 si a vizat un numar de 82.941

elevi;
v’ editia a ll-a, s-a desfasurat in perioada 1981 — 1984, esantionul incluzand
81.282 elevi;

v' editia a lll-a, s-a desfasurat in perioada 1989 — 1994, esantionul a fost alcatuit
din peste 25.900 elevi.”*

Universitatea Nationald de Educatie Fizica si Sport din Bucuresti a derulat
proiectul:

v" Evaluarea potentialului somatic, functional si motric al populatiei scolare din
Romania, implementat in anul scolar 2011-2012, care a inclus un numar de
146.770 de elevi.
in sfera activititilor motrice, conceptul de evaluare trebuie analizat in

complexitatea lui, raportandu-ne atat la abordarea integrala, cat si la abordarea
integratd a acestuia. in ultima perioadd, se pune accentul nu doar pe simplul proces
de aplicare a unor probe/teste de evaluare, ci pe latura formativa si educativa a
programelor de invatare, care urmeaza sa fie implementate in urma analizarii calitative
a datelor obtinute.

Evaluarea nu trebuie sa fie un proces independent de procesul de predare-
invatare, ci trebuie sa se constituie ca parte componenta a acestuia. Acest proces se
caracterizeaza prin continuitate, dinamism si adaptabilitate la particularitatile indivizilor
evaluati si trebuie tinut cont de faptul ca evaluarea reprezinta punctul de plecare al
autoreglarii procesului in care este prezenta.

3.4.2. Metode psihologice utilizate in cadrul proiectului

A. OBSERVATIA SI AUTO-OBSERVATIA

Observatia, ca fenomen psihic, reprezinta perceptia condusa si dirijata, prin care
se efectueaza cunoasterea in confruntare directa cu obiectele, fenomenele si situatjile
concrete. Ea este insotita de implicarea fenomenelor cognitive superioare, a gandirii
si rationamentului. in observatie se reunesc perceptia si intelegerea, deoarece
activitatea perceptiva este intentionata, orientata spre scop si condusa sistematic,
constient si voluntar. Spiritul de observatie reprezinta aptitudinea de a sesiza rapid,
usor si cu precizie ceea ce este slab, ascuns nerelevant, insa important pentru
scopurile individului respectiv®. Referindu-ne la observatia psihopedagogica aceasta
se refera la urmarirea sistematica a manifestarilor psihocomportamentale ale copilului
in conditiile activitatilor lui naturale (de joc, invatare scolara si extragcolard)®®.

54 Cojocaru, V., coord. (2015). Raport privind evaluarea potentialului somatic, functional si motric al
populatiei scolare din Romania, Editura Discobolul, Bucuresti, p. 11

% Efco, C., Fornea, |., Davidescu, E., Tintiuc, C., Daniliuc, N., Cararus, M., (2007), Psihologia generala
- Suport de curs, https:/library.usmf.md/sites/default/files/2018-10/54.pdf, p. 56

%6 Golu, P., Zlate, M., Verza, E. (1995), Psihologia copilului, Editura Didactica si Pedagogica, Bucuresti.
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Sarcina sau scopul observatiei consta in culegerea de date concrete, a caror
analiza stiintifica sa permita generalizarea.

Pentru culegerea datelor, metoda observatiei presupune utilizarea unor
mijloace tehnice adecvate de inregistare audio-video, care permit amplificarea
posibilitatilor de detectie, precum si fixarea materialului.

Observatia urmareste:

o Contemplarea si consemnarea intentionata, sistematica si fidela a unui proces sau
fenomen (a unor manifestari ale unui subiect sau manifestari colective);

o Evaluarea simptomaticii stabile (de exemplu, trasaturile bioconstitutionale ale
persoanei —inaltimea, greutatea, circumferinta toracira etc.) si a simptomaticii labile
(exemplu: mimica, pantomima, modificarile vegetative, vorbirea)>’;

o Raportarea datelor obtinute de la un anumit subiect la sistemul de informatii de
care dispune cercetatorul;

o Alcatuirea unei baze de date referitoare la fenomenul studiat.

Baza teoretica a aprecierii importantei folosirii acestei metode in psihologie
consta in intelegerea psihicului uman ca fiind determinat de factori si conditii ce pot fi
detectate prin observatie, analizate si interpretate. Dintre fenomenele
psihocomportamentale, direct observabile sunt comportamentul si "expresia” copilului.
Pornind de la observarea comportamentului (acesta fiind rezultatul unui proces
decizional care antreneaza intregul sistem psihic) putem deduce elemente importante
privind caracteristicile psihice ale copilului.

Ca metoda de cercetare stiintifica, observatia are o serie de caracteristici:
aceasta este intentionata, structurata, presupune organizarea stiintifica,
metodica (are la baza o teorie), este sistematica (se realizeaza dupa anumite
reguli bine determinate si verificate) si vizeaza explorari atente ale faptelor
obiective, prin mobilizarea cunostintelor anterioare. Pentru a creste calitatea
observatiei este necesara respectarea mai multor conditii, precum: elaborarea unui
plan riguros de observatie; stabilirea mijloacelor necesare (aparate pentru
inregistrare audio si video, cronometre etc.) si notarea imediata a celor
observate; efectuarea unui numar optim de observatii; varierea conditiilor;
asigurarea discretiei asupra rezultatelor.

Printre caracteristile definitorii ale observatiei , in conceptia lui Banister et al.
(1996), apud Anitei M., Trifu S., Chraif M. (2010) sunt:

* Focalizarea, concentrarea observatiei - Astfel, in functie de obiectivul urmarit in

cercetare se disting doua tipuri :

eintegrala — urmareste surprinderea a cat mai multe manifestari de
comportamentale, pana la manifestarile globale ale comportamentului;

eselectiva — vizeaza un numar restrans de manifestari comportamentale.
*Nivelul de constientizare a prezentei observatorului de catre
subiectul/subiectii observati: Astfel, in functie de aceasta caracteristica, observatia
poate fi:

57 Ceausu, citat de Anitei, M., (2007), Psihologie experimentala, Editura Polirom, lasi, p. 38
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edirecta — bazata pe prezenta observatorului si pe constientizarea ei de catre
subiectii observati; presupune contactul nemijlocit al cercetatorului cu respectiva
realitate (a observa inseamna ,a vedea cu ochii tai”, ,a auzi cu urechile tale” etc. si a
produce un ansamblu de cunostinte / informatii pe aceasta baza); de regula este
vizuala, dar nu sunt excluse cazurile in care participa si alti analizatori, in functie de
caracteristicile fenomenelor urmarite).

eindirecta — observatorul este amplasat in spatele unor geamuri cu vedere
unilaterala;

ecu observator uitat, ignorat — observatorul este atat de cunoscut de catre
subiectii investigati, incat este ignorat;

ecu observator ascuns — in spatele unor draperii, paravane etc.
*Durata observatjei: In functie de aceasta caracteristica, observatia poate fi:

econtinua — pe o perioada mare de timp;

ediscontinua — pe unitati de timp mai mici si la intervale diferite.
* Nivelul de informare oferit subiectului observat: poate varia, de asemenea, de la o
informare completa la absenta informarii

Tipuri de observatie
e in functie de conditiie in care se realizeaza inregistrarea:

- oObservatia realizata in conditii obignuite de viata (copilul este observat “in
situatie”, in familie, in mediul sau natural, in anturajul sau obisnuit, in cadrul
lectiilor, antrenamentelor, concursurilor etc.); durata medie a unui astfel de
studiu este de 6 luni;

- observatia in conditii speciale (de exemplu, in timp ce subiectul este supus
anumitor probe: cand rezolva testele psihologice, in timp ce i se face anamneza,
cand completeaza chestionare etc).

e Dupa orientarea actului observational:

- autoobservatia — orientata catre surprinderea particularitatilor propriului
comportament;
- oObservatia propriu-zisa — orientata catre observarea manifestarilor

comportamentale ale altor persoane.
Auto-observatia

Ca tip de observatie, autoobservatia surprindere caracteristici ale
comportamentului propriu (cea mai buna metoda de auto-observatie este inregistrarea
audio-video). Pentru a eficientiza comunicarea si a creste productivitatea in grupul de
elevi, la scoald, se poate face apel la tehnica Feed-back 360°. Prin intermediul
instrumentului are loc o comparare a imaginii de sine cu imaginea sociala (imaginea
formata prin intermediul celorlalfi elevi). Este nevoie, astfel, ca fiecare membru al clasei
(de exemplu) sa realizeze si o autoevaluare. Profesorul, adunand informatii de la
membrii grupului ce lucreaza in strdnse relati cu colegul supus evaluarii
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(interactioneaza de cel putin 1 an), se obtine o viziune multifatetata pentru fiecare elev
in parte. Asigurarea confidentialitatii rezultatelor este o conditie foarte importanta
pentru succesul metodei®®. Astfel, fiecare elev nu va sti cum au raspuns individual
colegii sai, ci va primi informatiile globale (media aritmetica a rezultatelor).
Observandu-se diferentele dintre propria evaluare si cea realizata de colegi, pentru
fiecare arie investigata (comunicare, adaptabilitate, relationare, productivitate,
dezvoltarea celorlalti si dezvoltare personala), elevii si profesorii pot constientiza
aspectele asupra carora este de preferat sa se intervina, constientizarea reprezintand
principalul instrument pentru cresterea personala®®. Precizam ca instrumentul poate fi
efectuat cu preadolescenti tinand cont de faptul ca, incepand cu varsta de 11-12 ani,
din punct de vedere functional se atinge cea mai inalta forma de gandire (stadiul
operatiilor formale - problemele abstrate pot fi rezolvate intr-o maniera logica)®°.

B. CONVORBIREA - METODA DE PSIHODIAGNOSTIC

Metoda convorbirii se utilizeaza ca metoda independenta, in ansamblul
metodelor de cunoastere psihologica, sau auxiliar al altor metode de cercetare. Pentru
a fi metoda de cercetare psihologica®:, convorbirea trebuie sd fie organizata,
planificata si condusa dupa anumite reguli impuse de psihologia persoanei.

Pentru evaluarea psihologica a copiilor este utila folosirea acestei metode
integrata altor metode sau “subordonata unei activitati pe care copilul o are de
indeplinit (in timp ce el "solutioneaza” o problema sau face, executa ceva, i se pot pune
tot felul de intrebari)”%2. Ea se desfasoara de cele mai multe ori in conditii normale de
mediu, precum si ale dispozitiei subiectului, cu scopul de a analiza o serie de aspecte
si caracteristici ale personalitatii acestuia, precum gsi ale activitatii psihice: se pot
constata modalitatile de exprimare, “expresia”, continutul unor trairi, atitudini,
particularitati de manifestare ale personalitatii subiectului. Metoda convorbirii se
supune logicii interne a cercetarii. Convorbirea ca metoda de evaluare psihologica
reprezinta ,conversatia dintre doua persoane, desfasuratd dupa anumite reguli

58 Panisoara, G, Panisoara, 1.-0., (2007), Managementul resurselor umane, Editura Polirom, lasi,

p. 160

59 Nedelcea, C., (2012), Incursiune in psihoterapia si evaluarea anxietatii, Editura Universitara,
Bucuresti, p. 47

60 Watson, T. S., Skinner, C. H. (Eds.) (2004), Encyclopedia of School Psychology, Kluwer Academic/
Plenum Publisher, New York.

61 Tn literatura de specialitate, sunt cunoscute studii privind investigarea prin metoda convorbirii a unor

aspecte importante ale intereselor, opiniei morale, aspirafiilor copiilor de varsta scolara etc, ea fiind

astfel utila si In probleme de psihosociologie infantila (Schiopu, 1967). O particularitate a metodei

convorbirii consta n faptul ca se preteaza la cercetari individuale. S-au facut cercetari de a organiza

convorbiri cu doi sau mai mulfi subiecti Tn acelasi timp (Tatiana Slama-Cazacu) insa in aceasta situatie

dificultatile de cercetare sunt foarte mari. Metoda convorbirii a fost folosita si de J. Piaget (in studiile de

pedagogie experimentala si psihologie a copilului). Tot o forma de convorbire sta, conform Schipu, U.

(1976) si la baza metodei freudiste a psihanalizei.

62 Golu, P., Zlate, M., Verza, E., (1995), Psihologia copilului. Editura Didactica si Pedagogica R.A.,

Bucuresti.
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metodologice, prin care persoana abordata ofera anumite informatii la o tema anterior

fixata”®® (Gugiuman A., 1978, p. 97).

Se realizeaza dupa un plan de probleme care solicita subiectului raspunsuri la
o serie de intrebari puse intr-o anumita ordine. Relatarile verbale oglindesc atitudinile,
opiniile subiectilor, nivelul intelectual si nivelul elaborarii limbajului, cunostintele,
conceptia, stilul gandirii, nivelul observatiilor, al experientei despre lume si viata,
precum si a unor trasaturi psihoafective: capacitatea de comunicare, caracteristici ale
temperamentului, increderea, spontaneitatea, echilibrul emotional, precum si coerenta
gandirii si a activitatii psihice, abilitatile verbale etc. Data fiind gama atat de larga de
manifestari posibil de studiat prin convorbire, acesta metoda este foarte des utilizata
(aproape indispensabila) n orice cercetare socioumana (fiind standardizata si rafinata
in evaluari lineare prin scoruri) (Schiopu,U. 1976).

Cunostintele de psihopedagogie sunt esentiale pentru utilizarea metodei
convorbirii. Adaptarea convorbirii la structura de personalitate a subiectului evaluat,
organizarea cadrului de desfasurare a convorbirii si crearea climatului adecvat,
construirea unei relatii bazata pe incredere si simpatie cu persoana evaluata, stabilirea
obiectivelor, formularea intrebarilor, modul de adresare al acestora si de conducere a
discutiei, interpretarea formei si continutului raspunsurilor sunt elemente esentiale,
care solicita cercetatorului cunostinte solide de psihopedagogie.

In cazul utilizarii acestei metode pentru evaluarea copiilor se impun unele
cerinfe legate de crearea mediului adecvat comunicarii, castigarea increderii,
motivarea si focalizarea atentiei copilului precum si adaptarea continutului convorbirii
nivelului de intelegere al copilului.

Ca metoda de psihodiagnoza, convorbirea se poate realiza:

e Strict dirijat (convorbirea standardizata) — structurata pe baza unui plan de intrebari
identic pentru toti participantii;

e Semidirijat (convorbirea semistandardizatd) — porneste de la obiective precis
determinate, stabilite, dar care sunt urmarite prin intrebari adresate in ordine
diferita;

e Liber (convorbirea libera) — urmareste o anumita tema, dar intrebarile sunt
elaborate spontan, in functie de evolutia si particularitatile raspunsului.

C. ANAMNEZA
Metoda anamnezei desemneaza acea metoda de cercetare prin care culese
informatii privind trecutul subiectului evaluat, necesare cercetatorului pentru a-i stabili
evolutia. Aceasta este o metoda “de recoltare, prin diferite mijloace a unor informatii
privitoare la persoana, in scopul reconstituirii istoriei si conditiilor sale de existentd”®*.
(Munteanu Anca, 1978, p. 88). Vorbim despre interviu anamnestic atunci cdnd adunam

63 Gugiuman A., (1978). Convorbirea. In: Holban I. (coord.). Cunoasterea elevului. O sinteza a
metodelor. Bucuresti, Editura Didactica si Pedagogica.

64 Munteanu A. (1978). Anamneza. In: Holban I. (coord.). Cunoasterea elevului. O sinteza a metodelor.
Bucuresti, Editura Didactica si Pedagogica.
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tot ceea ce se poate sti despre antecedentele si inceputurile unei situatii-problema/

afectiuni. Anamneza poate evidentia cauzele unor tulburari®®.

Prin metoda anamnezei se urmareste ordonarea istoriei unui caz, in vederea
cunoasterii mai profunde a subiectului, realizata prin:

o Cunoasterea evenimentelor mai importante din viata subiectului, care, alaturi de
antecetele heredo-colaterale ar fi putut avea influenta asupra evolutiei sale psihice
(se pot obtine date si de la persoanele din familia sau din anturajul persoanei
evaluate);

o Descifrarea cauzelor generatoare si ponderea lor in edificarea tabloului psihic
necesar pentru intelegerea persoanei;

o In vederea elaborarii unui sistem de interventie (psihoeducationald) adecvat
persoanei respective .

In prezent aceasta metoda este atat de utilizata incat constituie preambulul
oricarei cercetari medicale sau psihologice.

In ansamblul sistemului metodelor de cercetare, anamneza are functii deosebit
de importante: “orienteaza diagnosticul si urmareste gasirea atitudinilor terapeutie
potrivite. Organizarea cronologica a evenimentelor furnizare prin aceasta metoda
permite evidentierea relatiilor cauzale dintre fapte, situatii, episoade de viata mai
deosebite ce au lasat urme asupra dezvoltarii psihice”®® (Verza E., 1997, p. 68).

Antonelli F. subliniaza principalele tipuri de greseli ce pot aparea in timpul
anamnezei:

» Greseala hallo-efectului — aprecierea actuala a subiectului este influentata de
aprecierile anterioare;

» Greseala contrastului — tendinta cercetatorului a-l aprecia pe subiect in contrast de
propriile sale insusiri;

» Greseala de proiectare — tendinta cercetatorului de a- | aprecia pe subiect in functie
de propria gandire si experienta;

Pentru a se evita aceste greseli, autorul citat propune respectarea unor norme
de aplicare:

= Adoptarea unei atitudini obiective (atitudinea obiectiva fiind o atitudine educata,
specifica activitatii de cercetare, in opozitie cu atitudinea subiectiva, neadecvata
activitatii de cercetare). Cercetatorul trebuie sa faca efortul de a renunta la
opinii, idei preconcepute, prejudecati etc;

= Sa observe comportamentul general al subiectului Tn timpul realizarii
anamnezei;

» Sa depaseasca limita a ceea ce subiectul vrea sa-i comunice;

= intrebérile sa nu sugereze raspunsurile (aceasta are o importantd deosebita in
cazul copiilor, usor influentabili la aceasta varsta);

= Sa inregistreze contradictiile in raspunsuri si “semnificatiile ascunse”. Acestea
notari se vor face, insa, fara opinii, remarci ale cercetatorului;

65 Bloch, H. si colab., (2006), Marele dictionar al psihologiei — Larousse, Editura Trei, Bucuresti, p. 79
66 Verza E. (1997). Anamneza. In: $chiopu U. (coord.) Dictionar de psihologie. Bucuresti. Editura Babel
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Pentru ca anamneza utilizata in evaluarea psihologica a copiilor sa fie eficienta,
aplicarea ei trebuie sa indeplineasca anumite conditii care vizeaza cunoasterea
stiintifica, dar si “arta” examinatorului de a crea un cadru adecvat comunicarii (un climat
prietenos si securizant), de a dezvolta o relatie de incredere si colaborare cu
copilul/adolescentul, de adecvare a limbajului astfel incat sa fie usor inteles si acceptat
de copil folosit de examinator; subiectul trebuie ajutat sa se relaxeze si sa se exprime
liber; daca nu reuseste de la inceput sa se exprime verbal, poate fi solicitat sa se joace,
sa deseneze etc. Examniatorul observa daca copilul pare sau nu cooperant, relaxat
sau capabil sa-si exprime corect ideile. Anamneza este deosebit de utila in
organizarea unui sistem educativ adecvat.

D. METODA ANCHETEI
Moser G. (2007) defineste ancheta ca fiind un “procedeu de cercetare care consta
in culegerea de date verbale de la grupuri sau esantioane de subiecti alesi in functie
de obiective precise, cu scopul descrierii si analizei unei situatii deosebite”®’” (Moser G,
2007, p.66).
Ca metoda de cercetare psihologica, ancheta presupune realizarea urmatoarelor

obiective:

» recoltarea sistematica a unor informatii despre viata psihica a unei persoane sau a
unui grup social;

= prelucrarea, analiza si interpretarea lor in vederea desprinderii semnificatiei
psihologice a acestora (pot fi evaluate reprezentari, atitudini, credinte, preferinte,
comportamente etc). De asemenea poate fi evaluata starea de opinie a unei
populatii (caz in care ancheta imbraca forma particulara a sondajului de opinie).

“Metoda de cercetare utilizata atunci cand trebuie stabilit numeroase variabile, aflate
eventual in relatii, intr-un contet nemodificabil de catre cercetator(de exemplu:
organizarea diferentelor individuale in cursul dezvoltarii copiilor observati in conditiile
lor de viata”®® (Reuchlin M., 2006, p.79)

Ancheta sociala reprezinta un procedeu de colectarea a informatiilor asupra
“subiectilor, a familiilor sau grupurilor sociale, efectuata in mediul lor de viata, cu scopul
unei cercetari metodice, de verificare de ipoteza, de marturie sau inaintea unei
interventiie de naturd administrativa”®® (Richelle M., 2007, p. 67)

67 Moser, G. (2007). Ancheta. DORON, Roland, PAROT, Francoise (Sub directia), (2007) Dictionar de
psihologie. Bucuresti, Editura Humanitas

68 Reuchlin M., (2006). Ancheta. In: Marele dictionar al psihologiei (2006). Bucuresti, Editura TREI

69 Richelle M., (2007). Ancheta sociala. DORON, Roland, PAROT, Francoise (Sub directia), (2007)
Dictionar de psihologie. Bucuresti, Editura Humanitas
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D1) Ancheta pe baza de chestionar

Chestionarul este una dintre cele mai utilizate metode de cercetare in stiintele
socio-umane, fiind un sistem de intrebari elaborat in aga fel incat sa ob{inem date cat
mai exacte cu privire la o persoana sau un grup social”. In esentd, consta intr-o
succesiune de intrebari ce se supun logicii generale a cercetarii.

Chestionarul de cercetare este un instrument de investigare constand dintr-un
ansamblu de intrebari scrise si, eventual, imagini grafice, ordonate logic, care, prin
administrare sau autoadministrare determina din partea persoanelor anchetate
raspunsuri ce urmeaza a fi analizate’?.

Pentru evaluarea copiilor si adolescentelor se impun o serie de exigente in
aplicarea chestionarelor, precum:

- castigarea Tincrederii copilului/adolescentului pentru a se evita raspunsurile
nesincere si nonraspunsurile;

- formularea clara a intrebarilor, astfel incat sa corespunda nivelului de intelegere al
copilului;

- evitarea dublelor negatii;

- formularea intrebarilor astfel incat sa vizeze un singur subiect;

- sa cuprinda intrebari de baza, intrebari analitice (care sa lamureasca raspunsurile
la intrebarile de baza), si intrebari de control (care sa verifice sinceritatea
raspunsurilor subiectului);

- pretestarea chestionarului, Thainte de a fi aplicat pe scara larga;

- asigurarea participarii responsabile a copilului $i motivarea acestuia.

D2. Ancheta pe baza de interviu

Prin intermediul interviului cu copiii gi adolescentii se permite acestora sa
verbalizeze modul propriu in care vad lucrurile (specialigtii nu se vor baza astfel numai
pe interpretarile oferite de adulti). Prezentam cateva recomandari pentru specialisti in
cazul interviului cu copiii’?:

- este recomandabil ca interviul sa fie precedat de observatie pentru ca
intervievatorul sa identifice mai intai contextele naturale si obisnuintele verbale ale
copilului;

- se poate utiliza schimbul de rol (copilul si intervievatorul schimba rolurile si se
intervieveaza pe rand);

70 Cosmovici, A., (1996), Psihologie generala, Editura Polirom, lasi.

L Chelcea, S., (2001), Tehnici de cercetare sociologicda, Scoala Nationald de Studii Politice si
Administrative, Bucuresti.

72 Gubrium, J. F., Holstein, J. A., (Eds.) (2001), Handbook of Interview Research: Context and Method,
Sage Publications, Thousand Oaks, p. 184
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- crearea unui mediu atractiv si relaxant pentru copil pentru a se obtine raspunsuri
valide si naturale (plimbarile intr-un mediu familiar copilului pot fi utilizate cu
succes);

- se poate realiza un interviu informal inainte de cel formal, pentru a cunoaste
competentele de comunicare ale copilului — informatie utila pentru realizarea
interviului propriu-zis;

- construirea unei relatii de incredere si de cooperare; se recomanda ca primele
intrebari sa fie nestructurate;

- Se recomanda intrebarile nondirective, deschise, copiii avand posibilitatea sa
aduca in discutie elemente care le sunt familiare;

- Sunt evitate situatiile in care copiii sa se simta ca la scoala — n felul acesta putem
afla Tn mod real ceea ce gandesc si simt copiii, evitdndu-se situatia in care acestia
ofera raspunsurile dezirabile (raspunsuri pe care cred ca vor sa le auda
intervievatorul).

E. TESTUL PSIHOLOGIC

Testul psihologic repezinta “o proba definita, implicand o sarcina de indeplinit,
identica pentru toti subiectii examinati, cu o tehnica precisa pentru aprecierea
succesului sau esecului prin notatie numerica’(Asociatia Internationala de
Psihotehnica).

Prin aplicarea testelor se urmareste obtinerea unor informatii cat mai precise
(obiective) asupra caracteristicilor psihice ale subiectului examinat, pe baza carora se
pot face prognoze.

Studierea deosebirilor individuale se face avand drept criteriu variatia
randamentului sau variatia timpului.

O sarcina dintr-un test care solicita subiectul sa raspunda printr-un
comportament verbal sau nonverbal se numeste item;

Rezultatele unui subiect la un test, date de punctajul total, se numeste scor sau
cota.

Principalele caracteristici psihometrice ale unui test sunt’3:

» Fidelitatea — aceasta caracteristica este prezenta daca un subiect obtine aceleasi
rezultate la aplicari succesive ale testului;

» Validitatea — daca testul masoara ceea ce isi propune;

» Standardizarea — sa creeze conditii pentru toti subiectii supusi testarii, fara a-i
favoriza pe unii si defavoriza pe alfji. De obicei se standardizeaza:

- continutul probei;

- instructajul facut subiectilor;

- timpul de aplicare.

» Sensibilitatea — capacitatea testului de a face diferentjeri fine in caracterizarea
subiectilor supusi testarii.

73 Pentru mai multe caracteristici ale testului si feluri de validitate, vezi, de exemplu, Schiopu, U., (2002),
Introducere in psihodiagnostic, Editura Fundatiei Humanitas, Bucuresti, p. 94
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Clasificarea testelor’

 In functie de modul de administrare se disting teste individuale si teste colective.
Aplicarea individuala asigura un plus de rigurozitate examenului, conferind,
totodata examinatorului posibilitatea de inregistrare simultana a rezultatelor la test
si observatiilor desfasurate asupra subiectului in timpul testarii, in vederea
completarii datelor psihodiagnostice. Aplicarea colectiva are avantajul scurtarii
timpului de examinare, mai ales in cazul in care interesul investigatiei priveste
grupuri mari de subiecti.

e Dupa timpul de administrare:

- cu timp limitat (favorizeaza subiectii cu dinamism psihic crescut);

- cu timp liber.

e Dupa tipul de raspuns:

- teste cu raspunsuri libere (mai dificil de prelucrat, solicitdnd un sistem de cotare
complex);

- teste cu raspunsuri la alegere (se prelucreaza mai usor, insa au dezavantajul ca
orienteaza si faciliteaza raspunsul subiectului care este pus doar sa aleaga un tip
de raspuns adecvat, in loc sa-| elaboreze).

e Dupa materialul utilizat, testele pot fi:

- din categoria hartie-creion (inventare de personalitate, teste de atentie, de
memorie etc);

- din categoria aparatelor de masura (teste pentru studiul coordonarii, reaciiei,
preciziei migcarilor etc).

e Dupa tipul de itemi:

- teste verbale — care solicita din partea subiectului un comportament de tip verbal;

- teste nonverbale — care utilizeaza figuri, scheme, iar reactia subiectului imbraca
forma unor actiuni sau gesturi.

Prezentam cateva teste apartinand Platformei de Evaluare a Dezvoltarii (PED)
- forma b (6/7-18 ani), elaboratd de Cognitrom?®, utilizate in cadrul proiectului
"Integrare sustenabila sociala si educationala prin activitati sportive".

PED cuprinde o serie de teste psihologice si resurse utile pentru consilierea
psihologica, orientarea scolara si profesionala a copiilor, preadolescentilor si
adolescentilor, preventia si remedierea anumitor probleme ce {in de sanatatea
mentala.

Scala de evaluare a temperamentului pentru preadolescenti (12-15 ani) - EATQ.

Pe terenul fiecarui temperament, trasaturile de caracter se formeaza in mod
diferit. Invatarea este influentata si ea de tipul de temperament dominant al copiilor si
preadolescentilor.

e Chestionarul de autoevaluare a valorilor (7-19 ani);

74 Testul psihologic. Definitii si clasificari, http://www.scritub.com/sociologie/psihologie/Testul-
psihologic-Definitii-si23224.php
5 Platformei de Evaluare a Dezvoltarii (PEDb), https://www.cognitrom.ro/download-pdf/3538/
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Chestionarul de autoevaluare a valorilor ofera informatii deosebit de importante
legate de modul in care copiii, preadolescentii si adolescentii relationeaza,
gestioneaza timpul liber, despre masura in care copiii respecta regulile sau se simt in
siguranta. Formarea caracterului copiilor reprezintd un scop care poate fi atins pentru
specialistii Tn domeniul educatiei (teorile umaniste ale invatarii — Maslow, Rogers
sustin importanta acestui aspect). Cunoscand sistemul axiologic al elevilor,
convingerile lor de baza referitoare la ceea ce este important in viata, in relatiile
interpersonale si in munca, se poate actiona in vederea crearii/ intaririi unor credinte
in spiritul valorizarii scolii, sportului, educatiei etc (sistem de valori incompatibil cu
insuccesul si abandonul scolar).

e Chestionarul de evaluare a strategiilor de invatare si a motivatiei scolare
(School Motivation and Learning Strategies Inventory SMALSI) — 8-12 ani;

e Chestionarul de evaluare a strategiilor de invatare si a motivatiei scolare
(School Motivation and Learning Strategies Inventory SMALSI) — 13-18 ani.
SMALSI este un instrument care evalueaza 10 constructe asociate cu motivatia

scolara si cu strategiile de invatare: 7 constructe se axeaza pe punctele tari ale elevului
iar 3 vizeaza punctele sale slabe.

Tabel 2 . SMALSI - cele 10 constructe/ scale si descrierea lor’® (Stroud, K. C.,
Reynolds, C. R., Porumb, M., Porumb, D., Balaj A., Albu, M., 2010).

Scala Descriere
Strategiile de studiu Scala evalueaza abilitatea elevului de a-si
(STUDIU) dezvolta o strategie si de a o aplica, precum si de

a identifica informatiile importante, a face legaturi
in timpul procesului de invatare, a utiliza resurse
diferite atunci cand nu intelege un concept si de a
folosi strategii de memorare si codificare.
Abilitati de luare de notite/ Sunt investigate abilitatile de luare de notite si
ascultare (NOTAT) strategiile de marcare a unui text (strategii de
invatare specifice), asociate cu capacitatea de a
distinge intre informatiile importante si cele

irelevante.
Strategii de citire/ intelegere Scala evalueaza strategiile folosite pentru
(CITIT) intelegerea informatiilor studiate (tehnici de

organizare mai mult sau mai putin avansate).

6 Stroud, K. C., Reynolds, C. R., Porumb, M., Porumb, D., Balaj A., Albu, M. (2010). SMALSI -
chestionarul de evaluare a strategiilor de invatare si a motivatiei scolare. Adaptarea si standardizarea
SMALSI pe populatia din Romania: manual. Cluj-Napoca: Editura ASCR
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Scala Descriere
Abilitati de scriere/ cercetare Este investigata abilitatea elevului de a utiliza
(SCRIS) materiale si surse de informatie (in ce masura stie
sa le foloseasca).
Strategii folosite la teste Scala de focalizeaza pe metodele aplicate pentru
(TEST) a demonstra cu succes modul in care a invatat (in

ce masura se descurca in a-si elabora si aplica
strategii cu ocazia unui test).
Tehnici de organizare Scala evalueaza practicile elevului privind
(ORG) organizarea materialelor de studiu si a celor
folosite la scoala, structurarea sarcinilor primite in
timpul orelor sau pentru acasa, precum gi
organizarea temelor.
Gestionarea timpului Scala evalueaza abilitatile elevului de a gestiona
(TIMP) si utiliza timpul in mod eficient, de a aprecia timpul
necesar pentru sarcinile scolare si de a-si
repartiza timpul in mod corespunzator dificultatii

acestora.
Motivatia scolara scazuta Scala evalueaza lipsa motivatiei intrinseci a
(MOTSCA) elevului de a se implica in diferite sarcini scolare

si de a le finaliza cu succes (masoara nivelul
motivatiei scolare, nevoia de a avea succes,
credinta conform careia scoala este inutila si
profesorii nedrepti).
Anxietate fata de teste Scala evalueaza masura in care elevul resimte
(TANX) simptome de anxietate asociate direct cu
participarea la un test sau supunerea la orice tip
de evaluare a performantelor.
Dificultati de concentrare/ Scala se refera la abilitatea de ascultare si atentie
atentie (DIFCON) a elevului in timpul orelor (in ce masura isi poate
adapta nivelul de atentie si poate ignora
elementele perturbatoare).

SMALSI ,furnizeaza utilizatorilor un profil de scoruri organizat pe subteste, care
va contribui la identificarea problemelor existente in ceea ce priveste motivatia
academica, strategiile de invatare sau cele folosite cu ocazia testarilor si care
interfereaza cu dezvoltarea academica” ’’ (Stroud, K. C., Reynolds, C. R., Porumb, M.,
Porumb, D., Balaj A., Albu, M., 2010), facand posibila interventia in vederea reducerii

7 Stroud, K. C., Reynolds, C. R., Porumb, M., Porumb, D., Balaj A., Albu, M. (2010). SMALSI -
chestionarul de evaluare a strategiilor de invatare si a motivatiei scolare. Adaptarea si standardizarea
SMALSI pe populatia din Romania: manual. Cluj-Napoca: Editura ASCR
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riscului de insucces si abandon scolar, contribuind la o mai buna integrare
educationala si sociala a elevilor.

F. Studiul de caz

Studiul de caz este considerat de unii autori o metoda calitativa (Rotariu, Ilut,
1997), alti autori considerand-o o “metoda descriptiva cu valente cantitative si
calitative, necesara completarii informatiilor care se obtn prin utilizarea altor metode
precum observatia, ancheta, testul”’® (Shaughnessy, 1998, apud Dinca Margareta,
2016, p.114) . Este o metoda complexa, descriptiva, exploratorie sau explicativa, de
integrare a modalitatilor de cercetare cantitative si calitative (Dinca M 2016). Consta
in investigarea aprofundata a unuia sau a multor exemple ale unui fenomen
social curent, utilizdnd o varietate de surse de date si poate fi inclus in cercetarile
cantitative pentru a testa fezabilitatea acstora. “Abordare ce foloseste investigarea
aprofundata a unuia sau mai multor exemple ale unui fenomn social current, utilizand
o varietate de surse de date. Un caz poat fi o persoana, un veniment, o activitate
sociald, un grup social, o organizatie sau o institutie”’® (Keddie Vince, 2010, p. 271).

Studiile de caz constituie strategia preferata atunci cand se pun pun intrebari
de genul ,cum?” si ,de ce?’, cand cercetatorul are un control redus asupra
evenimentelor si cand atentia este intreptata asupra unui fenomen din viata reala. (Yin,
2005). Studiu de caz este:

o este un exemplu specific, holistic, adesea unic care este in mod frecvent

proiectat pentru a ilustra un principiu mai general,

e studiul unui caz in actiune;

» studiul unei situatii in evolutie;

» studii de caz descriu "ceea ce este ca“ intr-o anumita situatie;

o studile de caz includ, adesea, observatii directe (participantive si non-

participative) si interviuri.

“Studiile de caz detin un loc esential in cercetarea politicilor. Ela sunt intreprinse
adesea cu scopul de a oferi exemple de bune practici in asigurarea unei politici sau a
unui program specific, ce pot fi folosite ca parte a unui proiect de evaluare, oferind
exemple ale impactului unei politici”® (Keddie Vince, 2010, p. 271).

G. Analiza produselor activitatii - consta in faptul ca, in diferitele produse ale
activitatii sale (creatji artistice: desene, compuneri, constructii tehnice, modalitati de
formulare si de rezolvare a unor probleme), copilul se exprima cu intreaga sa
personalitate (se proiecteaza). Asemenea rezultate ale activitatii sale sunt “obiectivari”,
“‘materializari’ ale disponibilitatilor si ale capacitatilor sale, sunt “oglinda creatorului

78 Dinca Margareta (2016). Metode de cercetare in psihologie . Bucuresti, Editura Universitara.

79 Keddie V. (2010). Metoda studiului de caz. In: Jupp Victor. Dictionar al metodelor de cercetare
social. lasi. Editura Polirom.

8 Keddie V. (2010). Metoda studiului de caz. In: Jupp Victor. Dictionar al metodelor de cercetare social.
lasi. Editura Polirom.
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sau™®l. Ele au caracter holistic si euristic si prin intermediul acestora se poate realiza
investigarea personalitatii.

3.5. Mijloace de interventie
In acest subcapitol sunt prezentate mijloacele utilizate in instruirea copiilor in

cadrulm activitatilor propuse in cadrul proiectului.
Elaborarea acestora, a urmat calea (figura 10):

Elaborare
Testare, mijloace si Testare,
Elaborare . . Elaborare
- Aplicare feed-back, aplicare pentru feed-back, .
mijloace . 0 . metodologie
actualizare activitati in actualizare

mediul on-line

Figura 10 — Demersul operational al elaborarii si testarii mijloacelor de
instruire

Mijloacele prezentate in continuare au fost supuse procesului de validare,
suferind corectii in baza fees-back-ului primit de la expertii si specialistii care s-au
ocupat de instruirea copiilor.

In continuare, este prezentata o selectie a acestor mijloace, unele dintre ele
fiind insotite de ilustratii video. Video-urile demostrative au fost aduse la cunostinta
expertilor si specialistilor, dar si copiilor, prin postare pe canalul youtube al proiectului
https://www.youtube.com/@integraresustenabilaprinsp3103

Pe perioada pandemiei, in vederea indeplinirii sarcinilor dein proiect au fost de
asemenea postate pe canalul youtube propuneri de acrivitdati competitionale,
individuale, mediul online devenind spatiul de intrecere intre copii din mai multe judete.

Cu scop motivator, de asemenea, au fost aduse in atentia copiilor, prin
intermediul inteviurilor video, punctele de vedere referitoare la practicarea activitatilor
fizice sportive ale unor sportivi sau antrenori de succes, personalitati care pot deveni
modele demne de urmat pentru tinerii elevi.

81 Zlate, M., (2000), Introducere in psihologie, Editura Polirom, lasi, p. 140
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3.5.1. Mijloace pentru cresterea activarii

Atinge-ma!

Valenta sociala: asigura cunoasterea spatiului de lucru si suportul fizic pentru
indeplinirea sarcinilor sportive.

Descriere: Intr-un timp prestabilit (1-2 minute), fiecare elev alearga avand ca
tema atingerea unuiffiecarui obiect din sald (cos de gunoi, treapta de jos/sus a
spalierului/stalpii de volei-baschet etc.

Formatii de lucru : Individual sau perechi (eventual cate 3-4) daca se lucreaza
Cu un colectiv numeros.

Indicatii metodice: aparentul haos este organizat: elevii pleaca din asezat si
cronometrul se opreste cand si ultimul elev si-a reluat locul.

Resurse materiale necesare — sala de sport dotata cu spaliere, banci etc.

Schimba coltul

Valenta sociala a jocului: atentie, coordonare generald, reactie, driblingul,
comunicare.

Descriere: jucatorii sunt asezati pe colturile terenului cu cate o minge pe fiecare
colt (intr-un patrat cu latura de 4m), 1 jucator se afla in cercul central. La semnal,
jucatorii din colt trebuie sa schimbe locul in dribling, iar cel din mijloc trebuie sa ocupe
un patrat dintr-un colf liber. Jucatorul care nu ocupa un colt ramane in centru si
acumuleaza 1 punct. Castiga jucatorul care ajunge de cele mai putine ori in cercul
central.

Formatii de lucru: in patrat cu un jucator in centru

Indicatii metodice: Comunica cu colegii tai, reactioneza cat mai repede,
dribleaza in lateral

Resurse materiale necesare: teren de baschet, 5 mingi de baschet, numar
nelimitat de jucatori.

Variante:

- profesorul poate sa stabileasca directia miscarii sau aceasta sa fie libera.

Loveste tinta
Valenta sociala a jocului: perceptia spatio-temporala, precizia, aruncare la

COS.

Resurse materiale necesare: teren de baschet, mingi de baschet.

Descriere: jucatorii impartiti in 2 grupe, fiecare grupa la cate un panou, arunca
la cos de la o distanta de 3-4m fata de inel. Dupa aruncare fiecare jucator Tisi
recupereaza mingea si o inmaneaza urmatorului jucator. Se acorda puncte astfel: 2
puncte pentru cos, 1 punct pentru atingerea inelului) Castiga echipa care aduna mai
multe puncte dupa ce fiecare jucator din echipa arunca de 3 ori.

Formatii de lucru: pe echipe in coloana
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Mingea prin tunel

Valenta sociala a jocului: coordonare, obisnuirea cu obiectul de joc, atentie.

Descriere: jucatorii unei echipe sunt aliniati unul in spatele celuilalt, la 2 lungimi
de brat, cu picioarele departate, in spatele unei linii trasate pe sol, primul jucator avand
o minge. O alta linie se trage si in spatele ultimului jucator, aceasta linie neputand fi
depasita. La semnalul profesorului, primul jucator se apleaca si rostogoleste usor
mingea catre urmatorul jucator. Acesta preia mingea si o rostogoleste catre urmatorul
si tot asa pana mingea ajunge la ultimul jucator. Ultimul jucator cand este in posesia
mingii alearga cu ea la capatul coloanei, devenind primul jucator. In acest timp intreaga
coloana se retrage cate 1 pas inapoi. Jucatorul cu mingea, ajuns in fata coloanei, cu
picioarele departate si cu varfurile ihapoia liniei, trimite mingea ,prin tunel”.

Jocul continua pana cand jucatorul care a fost initial primul ajunge din pe primul
loc, cu mingea tinutd deasupra capului. Castiga echipa al cérei jucator din capul
coloanei a revenit primul la locul sau si a ridicat mingea deasupra capului.

Formatii de lucru: in coloana

Indicatii metodice: Fii atent la colegul care iti oferd mingea, prinde si ofera
mingea cu doua maini.

Resurse materiale necesare: numar de mingi egal cu numarul de echipe. Se
poate desfasura in aer liber sau in sala, numar nelimitat de jucatori
Varianta: jucatorii la o lungime de brat, mingea este transmisa in spate in mainile
urmatorului jucator, nu este rostogolita.

Loveste tinta

Valenta sociala a jocului: coordonare, obisnuirea cu obiectul de joc.

Resurse materiale necesare: jumatate de teren de baschet, 2 mingi de
baschet, grupe de 5-6 jucatori.

Descriere: jucatorii impartiti in 2 echipe, in spatele liniei de fund, cu un jalon
situat la nivelul liniei de aruncari libere (5,80 m) si un jucator in spatele jalonului la o
distantd de 1,5 — 2 m fatd de acesta. Primul jucator din sir cu minge, rostogoleste
mingea catre jalon incercand sa-l atinga. Dupa ce mingea a trecut de jalon, aceasta
este recuperata de jucatorul din spate care alearga, o preda urmatorului jucator din sir
si se duce la coada sirului. Cel care a efectuat aruncarea se deplaseaza in spatele
jalonului. Castiga echipa care atinge cel mai repede de 5 ori jalonul.

Formatii de lucru: doua echipe

Indicatii metodice: 1

Variante:
- mingea poate fi rostogolita cu o mana, cu doua maini, inapoi printre picioare
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Aduna mingiile

Valenta sociala a jocului: orientare spatio-temporala, atentie, combativitate.

Descriere: pe jumatate de teren de baschet, doua echipe stau fiecare la céate
un colt al terenului. La semnalul profesorului, jucatorii trebuie sa alerge si ca culeaga
toate mingiile care sunt imprastiate pe teren. $i sa le duca in coltul echipei sale.
Fiecare jucator nu are voie sa duca la coltul terenului sau decéat cate o minge. Cand
toate mingiile au fost adunate de pe teren, se numara mingiile adunate de fiecare
echipa. Castigd echipa care a adunat mai multe mingii. Jucatorii nu au voie sa se
atinga intre ei, pentru evitarea accidentelor.

Formatii de lucru: grupe egale de copii

Indicatii metodice: culege cate o mingea cat mai rapid cu doua maini

Resurse materiale necesare: jumatate de teren de baschet, 10-15 mingii (de
baschet sau de alte dimensiuni si greutati — de volei, de tenis), numar nelimitat de
jucatori.
Variante: daca se folosesc doar 2 tipuri de mingi, (in numar egal), echipele trebuie
sa adune fiecare un anumit tip de minge in coltul propriu.

Lupta cocosilor in apa

Valenta sociala: Capacitatea de orientare in spatiu, dezvoltarea echilibrului,
respectarea unor reguli prestabilite, gasirea rapida de solutii in situatii neprevazute,
lucrul in echipa.

Descriere: elevii, grupati pe perechi, intra in apa pana la genunchi. Aici fiecare
elev din pozitia de stand pe un singur picior si cu bratele incrucisate la piept, cauta ca
prin Tmpingeri, eschive si sarituri sa-l faca pe adversarul sau direct, cu care formeaza
perechea, sa puna in pamant si celalalt picior sau sa cada in apa. Daca numarul
elevilor este mic, se elimina elevii invinsi din joc, se refac perechile din elevii ramasi si
jocul continua pana cand este decis un invingator. Daca numarul elevilor este mare,
jocul se poate organiza pe echipe, tot insa prin lupta directd pe perechi. invingatorul
se poate decide si prin impingerea adversarului in afara unui spatiu de joc determinat.
Fiecare victorie directa aduce un punct echipei respective.

Formatii de lucru: Pe perechi sau pe echipe (grupul este impartit in doua
echipe).

Indicatii metodice: De la inceperea luptei nu este permis sa se schimbe
piciorul de sprijin. Perechea care a terminat lupta se retrage imediat din spatiul de joc.
La formarea perechilor se va cauta ca adversarii sa fie de inaltime si greutate cat mai
apropiate. Jocul dureaza atat cat considera profesorul supraveghetor.
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Lupta calaretilor in apa

Valenta sociala: Capacitatea de orientare in spatiu, dezvoltarea echilibrului,
respectarea unor reguli prestabilite, dezvoltarea fortei, gasirea rapida de solutii in
situatii neprevazute, lucrul in echipa.

Descriere: Elevii sunt impartiti in dou& echipe egale ca numar. in fiecare
echipa elevii se aseaza pe perechi. intr-o pereche, unul din elevi este ,cal’, iar celalalt
este ,calaret”. ,Calaretul” se suie calare pe umerii partenerului sau, care ii apuca strans
picioarele. Echipele se aranjeaza in linie fata in fata, fiecarei perechi corespunzandu-i
perechea adversa. La semnal, echipele pornesc una spre alta, ,calul” purtandu-si
,calaretul” pe umeri. Prin impingere, ,calaretii” cauta sa se tranteasca in apa unul pe
altul. Lupta dintre doua perechi se termina cand unul dintre ,calareti” a cazut de pe
umerii partenerului sau in apa. Fiecare victorie directd aduce un punct echipei
respective. Cand toate perechile au terminat lupta, echipele revin pe liniile de plecare
si se stabilesc Tnvingatorii. Lupta se repetd prin schimbarea rolurilor: ,caii” devin
,calareti” si invers. Castiga echipa care acumuleaza un numar mai mare de puncte.

Formatii de lucru: Douda echipe formate din mai multe perechi.

Indicatii metodice: ,Caii” nu au voie sa apuce ,calul” sau ,calaretul” advers
pentru a-i tranti in apa. ,Calaretii” nu au voie sa-si apuce adversarii de gat sau de cap.
O pereche care si-a terminat lupta cu perechea adversa, nu are dreptul sa intervina in
lupta altor perechi, pentru a-si ajuta coechipierii. Numarul de victorii reprezinta numarul
de puncte acumulate de echipa. Locul de desfasurare a jocului va fi ales in asa fel
incat nivelul apei sa ajunga la nivelul pieptului ,calului”’. Daca jocul se desfasoara cu
elevi mai mici si lupta unei perechi dureazd mai mult, conducatorul jocului (profesorul
supraveghetor) poate opri lupta, dand un rezultat de egalitate.

Paseaza si schimba locul

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru in echipa, dezvoltarea spiritului
de intrajutorare si de colaborare, cresterea increderii in sine si a nivelului de
manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere: pase cu partea interioara a piciorului (cu latul), cu preluare (doua
atingeri) si cu luarea locului colegului unde se transmite mingea.(2 min.) (2 serii)

Formatii de lucru: 4 elevi intr-un patrat cu latura de 6 m dispusi in colturile
spatiului delimitat.

Indicatii metodice: accent pe corectitudinea executarii preluarilor prin
amortizare si a paselor; preluarea se executa cu un picior, iar pasele se executa cu
piciorul de baza; dupa pasa se alearga in 3/4 (alergare accelerata); elevii vor astepta
mingea in joc de glezna, iar pentru preluare vor iesi in intdmpinarea mingii.
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Stafeta ,Mingea la punct fix”

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru in echipa, dezvoltarea spiritului
de intrajutorare si de colaborare, cresterea increderii in sine si a nivelului de
manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere: Conducerea mingii cu piciorul abil din alergare (procedeu la
alecere), asezarea acesteia intr-un cos (cutie sau suprafata delimitata de conuri)
pozitionat(a) la o distanta de 20m, prin aruncare cu varful piciorului, intoarcere in
alergare de viteza si predarea stafetei. Urmatorului elev alearga fara minge pana la
cos, o ridica cu mana, o repune pe sol, se intoarce la coloana sa prin conducerea
mingii din alergare cu piciorul abil, paseaza elevului trei din coloana de la o distanta
de 2m., s.a.m.d.

Formatii de lucru: 4 - 5 coloane de cate 3 - 5 elevi, pozitionate la o distanta 4
m intre ele.

Indicatii metodice: accent pe corectitudinea conducerii in viteza a mingii, cat
mai aproape de picior; fiecare elev parcurge distanta (dus - intors) de 2 ori (pentru a
folosi si celalalt picior).

zCaratul mingii”

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru in echipa, dezvoltarea spiritului
de intrajutorare si de colaborare, cresterea increderii in sine si a nivelului de
manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere: Elevii sunt dispusi pe 4 coloane paralele. Primii elevi sunt asezati
fnapoia unei linii trasate pe sol. in fata fiecarei coloane, la distanta de 10-15m, se
gasesc cate trei mingi; primul elev din grupa respectiva alearga la mingi si prin
conducere cu piciorul abil (cate una, procedeu la alegere sau la comanda) le aduce
,acasa” (in fata urmatorului coechipier); odata ajuns cu ultima minge preda stafeta
coechipierului care va conduce cele trei mingi prin acelasi mod in zona initiala, s.a.m.d.
pana cand transporta (cara) mingi toata echipa. Castiga echipa care a terminat prima.

Formatii de lucru: 4 coloane de céate 4 - 5 elevi, pozitionate la o distanta de
4m. intre ele.

Indicatii metodice: procedeul tehnic pentru conducerea mingii se poate
schimba permanent, pentru fiecare elev sau pentru fiecare minge ,carata”, precum si
piciorul de actiune.

Vénatorii si vanatii

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru in echipa, dezvoltarea spiritului
de intrajutorare si de colaborare, cresterea increderii in sine si a nivelului de
manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere: Elevii impartiti Tn mod egal in doua echipe se raspandesc pe un
teren delimitat in functie de numarul de jucatori. Jucatorii ,vanatori”’ isi delimiteaza cu
ajutorul unor conuri zone de 2x2m., pe care nu au voie sa le paraseasca. Acestia vor
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pasa intre ei 0 minge cu care vor cauta sa loveasca jucatorii ,vanati’ care alearga cu
schimbari de directie printre ei. Dupa trei minute sau dupa un numar prestabilit de
jucatori ,vanati”, se schimba rolurile. Castiga echipa care a ,vanat” mai mult.
Formatii de lucru: doua echipe de 7 — 8 elevi pozitionate pe o jumatate de
teren.
Indicatii metodice: Se pot utiliza pentru ,vanatoare” doua sau mai multe mingi.

Mingea frige
Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru in echipa, dezvoltarea spiritului

de intrajutorare si de colaborare, cresterea increderii in sine si a nivelului de
manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere: pe o suprafata de teren limitata elevii (5 — 6 — 7) sunt impartiti Tn:
,caraus” - elev cu minge (urmararitul) care conduce cu piciorul abil (procedeu la
alegere sau procedeu impus de profesor); ,prinzator” (urmaritorul) - un elev care
urmareste sa il atinga cu mana pe ,caraus” exclusiv pe spate, ,asistenti” — elevi care
pot primi mingea de la,caraus”. Pentru a scapa de urmarire, ,carausul’ poate pasa
(daca a condus mingea minimum 4 atingeri sau 7 sec.) unui ,asistent” care dupa
preluare devine noul ,caraus”. Daca elevul cu minge a fost atins devine ,prinzator”.

Formatii de lucru: colectivul de elevi este impartit in grupe de céate 5 - 6 - 7
jucatori, pozitionate pe toata suprafata terenului (divizat intr-un numar egal cu cel al
grupelor).

Indicatii metodice: ,Asistentii” trebuie sa fie in permanenta miscare, sa se
demarce; ,carausul’” conduce mingea cu schimbari frecvente de directie; dupa
asimilarea corecta a jocului se pot utiliza mai multe mingi.

3.5.2. Mijloace pentru formarea coeziunii de grup si socializare

Salut M

Valenta sociala: dezvolta spiritul de colegialitate.

Descriere: Din sprijin facial cu genunchii intinsi, elevii se "saluta”, atingadndu-si
pe rand, ritmat, palmele

Formatii de lucru: Cate 2

Indicatii metodice: Dificultatea creste daca sunt atinse si fata si dosul palmei
sau daca un picior este mentinut ridicat.

Resurse materiale necesare — teren de sport.

Salut P
Valenta sociala: dezvolta spiritul de colaborare.
Descriere: Din asezat, se trece in sprijin inapoi pe palme si un calcéi, cu
genunchii intinsi, apoi elevii isi ating pe rdnd maleola interna/externa a piciorului liber
Formatii de lucru: Cate 2
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Indicatii metodice: Dificultatea creste daca sunt introduse atingeri
suplimentare (varf-calcai)
Resurse materiale necesare — teren de sport.

Sari cu mine!

Valenta sociala: dezvolta spiritul de colaborare.

Descriere: Din sprijin ghemuit, fatd in fata, desprindere verticala si lovirea
palmelor partenerului in aer.

Formatii de lucru : Céate 2.

Indicatii metodice: palmele pot fi atinse halt deasupra capului sau la nivelul
pieptului

Resurse materiale necesare — teren de sport.

Amandoi o data!

Valenta sociala: dezvolta spiritul de colaborare.

Descriere: Din culcat lateral, sprijin pe un antebrat si pe exteriorul talpii,
departarea picioarelor in plan frontal, in timp ce elevii isi mentin echilibrul impingand
n mainile prinse.

Formatii de lucru : Cate 2

Indicatii metodice: Pentru variatie, la final fiecare impinge in mana celuilalt,
incercand sa-l dezechilibreze.

Resurse materiale necesare — teren de sport.

Amaéndoi o data!

Valenta sociala: dezvolta spiritul de colaborare.

Descriere: Din culcat dorsal (fata in fatd) cu genunchii flexati si talpile
intercalate cu ale partenerului, ridicarea trunchiului cu lovirea celor 4 palme la nivelul
pieptului

Formatii de lucru Cate 2.

Indicatii metodice: Pentru dezvoltarea muschilor oblici, ridicarea trunchiului
se produce cu usoara rasucire a umerilor si lovirea palmelor lateral.

Resurse materiale necesare — teren de sport.

“Banda rulanta”

Valenta sociala: Dezvolta spiritul de lucru in echipa

Descriere: jucatorii, impartiti in echipe de cate, dispuse in formatie de sir,
adopta pozitia sezand, in sprijin cu mainile pe sol. Primul jucator din fiecare echipa
primeste o minge, pe care o apuca cu gleznele si, facand o rulare inapoi, o preda
celui aflat in spatele sau, care o preia tot cu gleznele. Mingea este astfel transmisa
pana la ultimul jucator, care alearga cu ea in fata echipei. Castiga echipa care
executa mai repede.

Formatii de lucru: in sir cate 6 - 10
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Indicatii metodice: Transmiterea mingii din pozitii corecte catre coechipieri.
Resurse materiale necesare: Sala de sport/ teren , mingi.

Cursa roabei”

Valenta sociala: Dezvolta spiritul de echipa

Descriere: Elevii sunt impartiti pe doua siruri, pe perechi. Unul dintre elevi se
afla in pozitia de sprijin pe palme inainte. Cel care conduce sau tine ,roaba” trebuie sa
faca priza la genunchi. Este gresita priza la glezna piciorului. Mai intai se invata pe loc
si apoi cu deplasare 6-8 m, dupa care elevii se schimba. Castiga echipa care ajunge
prima in pozitia initiala.

Formatii de lucru: in sir cate 6 — 8

Indicatii metodice: Mentinerea partenerului in pozitia precizata in deplasarii.

Resurse materiale necesare: Teren de sport/ sala.

Doua mingi in aer

Valenta sociala: dezvolta colaborarea in indeplinirea unei sarcini, atentia
distributiva, capacitatea de apreciere a traiectoriei mingii, orientarea in spatiu,
cunoasterea spatiului de joc, asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor
sportive, profesionale ori sociale.

Descriere: pe perechi cu doua mingi, fiecare elev arunca mingea catre
partener si o prinde pe cea aruncata de acesta.

Formatii de lucru: perechi de elevi, distanta 5-6m.

Indicatii metodice: cele doud mingi se arunca, simultan de catre cei doi elevi,
cu traiectorie Tnalta. Se indica elevilor sa nu urmareasca cu privirea mingea pe care
au aruncat-o ci sa se orienteze spre cea care vine spre ei.

Resurse materiale necesare — spatiu de joc fara denivelari, mingi de volei.

Variante:

- Unul dintre elevi arunca mingea cu doua maini de jos, celalalt executa pasa

de sus;

- Ambii elevi executa pasa de sus.

Pase |la perete

Valenta sociala: dezvoltad capacitatea de lucru in echipa, viteza de reactie si
de deplasare, capacitatea de orientare in spatiu, asigura suportul fizic pentru
indeplinirea sarcinilor sportive, profesionale ori sociale.

Descriere: elevii, situati la 3-4m de perete paseaza alternativ mingea intr-un
cerc desenat pe perete. Dupa ce mingea a fost lovita, elevul se retrage la coada sirului.
Scopul jocului este efectuarea unui numar cat mai mare de pase fara a opri mingea.

Formatii de lucru : 12 -16 elevi impariiti in grupe de 3-4, fiecare grupa cu o
minge.
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Indicatii metodice: mingea va filovita la nivelul fruntii, executandu-se extensia
membrelor superioare si inferioare pentru a i se imprima viteza si traiectorie potrivita
pentru a ricosa din perete si a fi jucata in continuare.

Resurse materiale necesare — teren lipsit de denivelari, un perete cu un cerc
(@ 1-2m) trasat pe acesta (diametrul cercului este mai mare la incepatori), mingi de
volei.

Variante:

- Tnainte de trimiterea mingii spre perete se executa o pasa de control;

- exercitiul se poate executa si cu preluare de jos;

- exercitiul se poate efectua si cu 2 elevi la 0 minge, aceasta varianta fiind cea

mai dificila.

Zigzag

Valenta sociala: dezvolta capacitatea de lucru in echipa, de orientare in spatiu,
cunoasterea spatiului de joc, asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor
sportive, profesionale ori sociale.

Descriere: elevii, situati pe doua linii fata in fata, paseaza mingea alternativ
intre cele doua linii, urmarind sa termine zig-zag-ul fara intrerupere.

Formatii de lucru: doua linii de 5-8 elevi situate fata in fata la o distanta de 3-
5m, distanta intre elevii din cadrul aceleasi linii 1-3m.

Indicatii metodice: pasa se va realiza inalt pentru a permite colegului sa
efetueze eventuale corectii ale traiectoriei. Se va urmari mentinerea distantei intre cele
doua linii.

Resurse materiale necesare — spatiu liber de orice obstacol cu o inaltime
minima de 5-6m, minge de volei.

Variante:

- Dupa ce a pasat elevul trece in capatul celalalt al liniei, scopul jocului fiind

ca intreg colectivul sa se deplaseze cat mai mult fara sa opreasca mingea;

- Exercitiul poate fi efecturat si folosindu-se preluarea de jos cu doua maini.
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Al treilea la mijloc

Valenta sociala: dezvolta capacitatea de lucru cu partener, de apreciere a
traiectoriei mingii, orientare in spatiu, asigura suportul fizic pentru indeplinirea
sarcinilor sportive, profesionale ori sociale.

Descriere: Doi elevi fata in fata, situati inapoia unor linii paralele trasate de la
o distanta de 4-6m, al treilea in spatiul dintre linii: se paseaza mingea de volei de la
unul la celalalt. Cel de-al treilea, de la mijloc, incearca sa atinga mingea pasata peste
el. Cand reuseste sa o faca sau unul din cei doi nu mai poate juca mingea, cel din
mijloc trece n locul lui.

Formatii de lucru: cate trei elevi cu o minge.

Indicatii metodice: pentru evitarea accidentarilor, elevul din mijloc nu are voie
sa iasa dintre cele doua linii. Orice atingere a mingii efectuata de cel din mijloc duce la
schimbarea locurilor. Mingea va fi transmisa folosindu-se pasa de sus.

Resurse materiale necesare — mingi de volei, spatiu de 2/6-8m pentru fiecare
grup de 3 elevi, minimum 5-6m inaltimea salii.

Variante:

- mingea va transmisa folosindu-se preluare de jos cu doua maini;

- daca exercitiul nu se desfagoara sub forma de concurs, se pot numara pasele
executate pana cand cel din mijloc reuseste sa atinga mingea.

T
® . -o O

Catchball

Valenta sociala: dezvoltad capacitatea de lucru in echipd, viteza de reactie si
de deplasare, capacitatea de orientare in spatiu, asigura suportul fizic pentru
indeplinirea sarcinilor sportive, profesionale ori sociale.

Descriere: elevii sunt impartiti in doua echipe despartite de fileu. Scopul jocului
este similar voleiului - de a face mingea sa atinga podeaua in terenul adversarului sau
acesta sa nu o mai poata retransmite peste fileu. In locul loviturilor specifice voleiului
mingea va fi prinsa si aruncata. Jucatorii nu au voie sa faca mai mult de un pas cu
mingea in mana. Fiecare echipa are voie sa prinda si sa arunce mingea de trei ori
inainte sa o trimita spre terenul advers. O faza de joc incepe cu aruncarea mingii direct
peste fileu (in loc de serviciu).
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Formatii de lucru: 12-18 elevi impartiti in doua echipe despartite de fileu.
Indicatii metodice: dupa o prima etapa in care elevii vor trimite mingea direct
peste fileu, se va insista pe efectuarea a 3 prinderi si aruncari ale mingii in asa fel incat
a treia aruncare sa aiba o traiectorie descendenta spre terenul advers.
Resurse materiale necesare - teren de volei trasat regulamentar, minge de volei
Varianta:
- pentru progresia spre voleiul regulamentar se va permite executarea pasei
de sus, a preluarii de jos sau a atacului pe masura ce elevii le invata si
reusesc sa le efectueze.

Volei-tenis

Valenta sociala: dezvolta capacitatea de lucru in echipa, viteza de reactie si
de deplasare, capacitatea de orientare in spatiu, asigura suportul fizic pentru
indeplinirea sarcinilor sportive, profesionale ori sociale.

Descriere: elevii sunt impartiti in doua echipe despartite de fileu. Jocul se
desfasoara conform regulamentului jocului de volei DAR mingea poate s& atinga o
data podeaua.

Formatii de lucru: 12-18 elevi impartiti in doua echipe despartite de fileu.

Indicatii metodice: mingea poate sa atinga podeaua oricand — fnainte de
prima lovitura a echipei sau intre urmatoarele.

Resurse materiale necesare — teren de volei trasat regulamentar, minge de
volei.

Varianta:

- Atingerea podelei de catre minge este considerata a fi una din cele 3 lovituri

permise echipei.

Volei in sezand

Valenta sociala: dezvolta capacitatea de lucru in echipa, cooperarea,
asumarea sarcinilor, capacitatea de orientare in spatiu, asigura suportul fizic pentru
indeplinirea sarcinilor sportive, profesionale ori sociale.

Descriere: elevii sunt impartiti in doua echipe despartite de fileu, fiind asezati
pe podea. Jocul se desfasoara conform regulamentului jocului de volei paralimpic:
lovirea mingii specifica voleiului, 3 lovituri permise, faza de joc incepe cu serviciu.

Formatii de lucru: 12-18 elevi impartiti in doua echipe despartite de fileu.

Indicatii metodice: nu este permisa ridicarea sezutei de pe podea. Pozitia
fundamentala este sezadnd cu palmele pe podea — se folosesc si bratele pentru
deplasare.

Resurse materiale necesare - teren de volei 9m latime / 12m lungime, fileu
ridicat la inaltimea de 1m, spatiu liber in inaltime cel putin 3-4m, minge de volei.
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Complex tehnico-tactic pentru controlul mingii

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru in echipa, dezvoltarea spiritului
de intrajutorare si de colaborare, cresterea increderii in sine si a nivelului de
manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere: pase in doi din deplasare, din prima (o atingere), pe o distanta de
10 m si finalizare cu siretul plin de la 9 m fata de poarta, din minge oprita cu talpa prin
amortizare (se pleaca de la centrul terenului de minifotbal si se lucreaza cu portar).(3
min.) (2 serii)(alternativ)

Formatii de lucru: 2 elevi la minge pozitionati la 2 m distanta intre ei.

Indicatii metodice: accent pe corectitudinea executarii paselor pe pozitie
viitoare (pe directia de atac), a opririi mingii cu talpa prin amortizare si a finalizarii cu
siretul plin (alternativ cu ambele picioare) pe poarta; pasele trebuie executate cu
piciorul de pe partea respectiva; deplasarea elevilor se va face in alergare 2/4, se va
accelera la finalizare si accent pe sutul pe poarta.

Complex tehnico-tactic

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru in echipa, dezvoltarea spiritului
de intrajutorare si de colaborare, cresterea increderii in sine si a nivelului de
manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului

Descriere: pase in doi din deplasare, din prima (o atingere), printre 4 jaloane
aflate la 2 m distanta intre ele, pe o distanta de 10 m (primul jalon se afla la 2 m de
linia de centru) si finalizare cu siretul plin de la 9 m fata de poarta, din minge oprita cu
talpa prin amortizare (se pleaca de la centrul terenului de minifotbal si se lucreaza cu
portar). (3 min.) (2 serii)(alternativ)

Formatii de lucru: 2 elevi la minge pozitionati la 2 m distanta intre ei.

Indicatii metodice: accent pe corectitudinea executarii paselor pe pozitie
viitoare (pe directia de atac) si a opririi mingii cu talpa prin amortizare; pasele trebuie
executate cu piciorul de pe partea respectiva, atentie sa nu se darame sau sa se rateze
jaloanele; acelerare la finalizare si sutul sa fie pe poarta.

Mijloace pentru activitati care se desfasoara in mediul acvatic

Navodul

Valenta sociala: Capacitatea de orientare in spatiu, dezvoltarea echilibrului,
respectarea unor reguli prestabilite, gasirea rapida de solutii in situatii neprevazute,
lucrul in echipa.

Descriere: Doi “pescari’, ludndu-se de maini, alcatuiesc ,navodul”. Ceilalti elevi
(10 — 15) se afla raspanditi pe campul de joc, fiind ,pestii”. La semnal, ,navodul”
alearga prin apa dupa ,peste” cautand sa-l inconjoare. Fiecare ,peste” prins, devine
,pescar’, alaturdndu-se navodului deja existent. Castiga elevul care este prins ultimul.
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Formatii de lucru: Doi elevi si restul grupului.

Indicatii metodice: Spatiul de joc este delimitat imaginar de cétre profesorul
supraveghetor astfel incat adancimea apei sa nu depaseasca pieptul elevilor. Elevul
care depaseste suprafata de joc prestabilita devine ,pescar”. Jocul se poate repeta de
mai multe ori. Marimea suprafetei de joc depinde de numarul elevilor care participa si
este stabilita la inceputul jocului. Varianta: pe masura ce mai multi elevi devin ,pescari’
se pot alcatui mai multe ,navoade” de 2-3 elevi.

Lupta navala

Valenta sociala: Capacitatea de orientare in spatiu, dezvoltarea rezistentei la
stres, respectarea unor reguli prestabilite, acomodarea cu apa, lucrul in echipa.

Descriere: Elevii se impart in doua echipe egale ca numar, plasate in “porturi”
opuse, la 10m distanta intre ele. La semnal, echipele parasesc porturile si se indreapta
una spre alta. Echipele sunt conduse de cate un comandant. In momentul in care
echipele ajung la distanta de 2m una fata de cealalta, se deschide ,focul” prin stropirea
adversarului, cautandu-se impingerea echipei inamice inapoi in portul de unde a
plecat. Castiga echipa care a totalizat cel mai mare numar de puncte.

Formatii de lucru: Doua echipe egale.

Indicatii metodice: Nu este permisa intoarcerea cu spatele si nici iesirea din
formatie. Daca un elev se intoarce cu spatele echipa adversa primeste un punct.
Echipa care a reusit sa impinga echipa adversa mai aproape de portul propriu castiga
un punct. Nu este permis sa se stropeasca decat adversarul direct. Adversarii vor fi
elevi relativ de aceeasi inaltime. Conducatorul jocului se va plasa in asa fel incéat sa
poata vedea toti elevii. Adancimea apei nu trebuie sa depaseasca un metru.

Varianta:

- echipele stau fata in fata in genunchi, intr-o apa putin adanca.

Hustiulucul in apa

Valenta sociala: Capacitatea de orientare in spatiu, dezvoltarea gandirii
tacticizate, dezvoltarea combatitivitatii si a intrajutorarii, respectarea unor reguli
prestabilite, gasirea rapida de solutii in situatii neprevazute, lucrul in echipa.

Descriere: elevii se impart in doua echipe. La o distantad de 30 —40m se fixeaza
niste puncte de reper care reprezinta linille de fund ale terenului de joc. Elevii se
aseaza pe un singur rand pe liniile de fund respective. Conducatorul jocului arunca o
minge la mijlocul terenului. In momentul in care mingea a fost aruncata, elevii din
ambele echipe alearga prin apa si cauta sa ajunga mai repede la minge. Echipa care
intra in posesia mingii cauta sa o duca, prin alergare sau pase, si sa o puna pe apa in
spatele liniei de fund a adversarilor, obtinadnd astfel un punct. Dupa marcarea unui
punct, echipele se aliniaza din nou pe liniile de fund, insa mingea este repusa acum in
joc prin pase, de catre echipa careia i s-a marcat punctul. Se joaca doua reprize a 5 —
10min. dupa prima repriza echipele schimba intre ele liniile de fund iar mingea este
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repusa in joc prin aruncare de catre conducatorul jocului. Castiga echipa care a
acumulat cele mai multe puncte.

Formatii de lucru: Doua echipe egale.

Indicatii metodice: Distanta dintre punctele de reper (liniile de fund ale
terenului) depinde de numarul de elevi. Se recomanda echipelor sa se organizeze in
linie de atac si aparare. Mingea se considera interceptata daca a fost atinsa in aer sau
in apa si va reveni adversarului. Se considera punct marcat atunci cand mingea este
pusa pe apa de un elev, acesta avand-o in brate, mingea care ajunge in in spatele
liniei de fund printr-o aruncare nu aduce punct. Pentru lovirea adversarului fara minge,
conducatorul opreste jocul si acorda echipei adverse dreptul de a relua jocul din locul
unde s-a comis abaterea. Nu se permite tinerea mingii mai mult de 3 secunde. Daca
mingea iese afara din joc ea este repusa in joc de echipa adversa printr-o pasa
executata din locul de unde a iesit.

Plasa si pestisorii

Valenta sociala: Capacitatea de orientare in spatiu, acomodarea cu apa,
invatarea respiratiei specifice mediului acvatic, respectarea unor reguli prestabilite,
lucrul in echipa.

Descriere: elevii sunt impartiti in doua echipe. Prima echipa tindndu-se
reciproc de maini formeaza ,plasa” care se deplaseaza prin apa, cealalta echipa sunt
,pestisorii” care nu pot scapa decat scufundandu-se si trecand pe sub bratele colegilor
(“prin ochiurile plasei”).

Formatii de lucru: Doua echipe egale.

Indicatii metodice: elevii care formeaza plasa vor tine mainile la suprafata
apei, permitand trecerea pestilor. Elevii care formeaza plasa nu au voie sa-i retina
intentionat sub apa pe cei care trec pe sub bratele lor. Jocul se organizeaza intr-o apa
linistita, al carui nivel nu trece de brau.

Mijloace pentru activitati care se desfagoara in mediul montan

“Traseul tematic si jocul pe intrebari”

Valenta sociala a jocului: Cresterea coeziunii de grup, capacitatea de
memorare, dezvoltarea vointei, atentiei, pregatirea tehnico-aplicativa, calirea
organismului.

Descriere: Elevii sunt dispusi in coloana si se deplaseaza prin padure. La
fiecare 5 minute de deplasare profesorul le transmite o informatie din geografia locului,
din reguli de deplasare pe munte, etc. vor fi 30 astfel de opriri. Ei vor trebui sa
memoreze aceste informatii.

Formatii de lucru: in coloana
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Indicatii metodice: Elevii trebuie sa fie foarte atenti la informatiile primite iar
cand vor ajunge in cabana se va oraniza un concurs de intrebari din cunostintele
transmise pe traseu. Acest concurs va fi castigat de elevul/elevii care va/vor raspunde
la cat mai multe intrebari.

Resurse materiale necesare: o harté cu traseul stabilit, echipament de drumetie,
caiet de notite.

“Gaseste comoara”

Valenta sociala a jocului: Cresterea coeziunii de grup, dezvoltarea vointei,
curaj, perseverenta, increderea in sine, pregatirea tehnico-aplicativa, calirea
organismului, lucrul in echipa.

Descriere: Elevii sunt impartiti in doua echipe. Ei parcurg un traseu stabilit de
catre profesorul conducator. Pe parcursul traseului vor gasi anumite indicii cu
localizarea comorii, trebuie sa urmareasca aceste indicii si sa ajunga sa gaseasca
comoara. Castiga echipa care gaseste prima comoara si revine in formatie completa
la locul de plecare.

Formatii de lucru: Doua echipe egale.

Indicatii metodice: Elevii care formeaza echipele trebuie sa se deplaseze cu
atentie pe traseu si sa respecte modalitatile de deplasare recomandate de catre
conducator. Elevii trebuie sa se deplaseze compact si nu trebuie sa existe distante mai
mari de 15-20m in componentii echipei. Cu fiecare echipa va pleca in concurs un
profesor pentru a supraveghea desfasurarea corecta a jocului si a prevenii ramanerea
in urma a vreunui elev.

Resurse materiale necesare: o harta cu traseul stabilit, echipament de drumetie,
indicii, o comoara.

“Minele”

Valenta sociala a jocului: Cresterea coeziunii de grup, capacitatea de
orientare in spatiu, respectarea unor reguli prestabilite, lucrul in echipa.

Descriere: Elevii sunt inpartiti in echipe de cate 4 — 5 elevi din care un elev este
cel care parcurge traseul legat la ochi fiind orientat cu informatii, oferite de colegii lui,
catre finalul traseului. Pe traseu vor fi asezate de catre componentii celorlalte echipe
niste obstacole considerate “mine”. La finalul traseului elevul legat la ochi trebuie sa
culeaga de jos o minge si sa o aseze intr-un cos moment in care se opreste
cronometrul. Va céastiga echipa care face cat mai putine greseli si parcurge traseul in
timpul cel mai scurt.

Formatii de lucru: Elevii sunt impartiti in echipe de cate 4 — 5 elevi.

Indicatii metodice: Este considerata greseala atingerea cu orice parte a
corpului a unui obstacol (“mind”) asezat pe traseu. Este declarata castigatoare echipa
care parcurge traseul in timpul cel mai scurt si cu un numar de greseli cat mai mic.

Resurse materiale necesare: un cronometru, o esarfa, o minge, diferite obiecte
care se aseaza pe sol.
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“Curentul”

Valenta sociala a jocului: Cresterea coeziunii de grup, Dezvolta viteza de
reactie, respectarea unor reguli prestabilite, lucrul in echipa.

Descriere: Elevii sunt inpartiti in doua echipe, asezate in linie pe un rand, fata
in fata la distanta de 1 — 1,5m. Elevii sunt asezati unul langa celalalt si se tin de mana.
La un capat profesorul va tine de mana cate un reprezentant al fiecarei echipe iar la
capatul celalalt se afla pozitionata pe un scaun o sticla mica de apa. Profesorul fara sa
anunte n prealabil va transmite “curentul” printr-o strangere de mana celor doi elevi,
acesta fiind transmis mai departe prin acelasi procedeu péana la ultimul component al
echipei care va trebui sa apuce sticla cat mai repede. Castiga echipa care ajunge la
10 puncte.

Formatii de lucru: Elevii sunt impartiti in doua echipe egale.

Indicatii metodice: Curentul trebuie transmis din m&na in ména si nu trebuie
anticipaté aceastad miscare, daca este anticipatéd miscarea echipa va fi penalizata cu
un punct. Elevii care stau fata in fata trebuie sa se priveasca in ochi nu sa urméareasca
pe unde a ajuns curentul.

Resurse materiale necesare: o sticla de 0,5 litri.

“Ghiceste cine sunt”

Valenta sociala a jocului: Cresterea coeziunii de grup, socializare, atentie,
respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Fiecare elev scrie pe un biletel raspunsul la urmatoarele intrebari:
Care este culoarea parului? Care este culoarea ochilor? Este baiat sau fata? Ce varsta
are? Care este localitatea de provenientd? Sa mentioneze un hobby. Toate biletelele
se vor introduce intr-o sapca/punga. Profesorul extrage primul bilet dupa ce amesteca
biletelele si citeste raspunsurile de pe bilet. In acest timp elevii vor trebui s& ghiceasca
cine a completat acele raspunsuri. Daca acel elev este identificat atunci el devine cel
care va extrage urmatorul bilet si asa pana cand se termina toate biletele din
sapca/punga

Formatii de lucru: elevii sunt asezati in cerc.

Indicatii metodice: Castiga elevul care recunoaste cati mai multi colegi.

Resurse materiale necesare: o sapca/punga, biletele, pixuri.

“Dans printre sticle”

Valenta sociala a jocului: Cresterea coeziunii de grup, capacitatea de
orientare, echilibru atentie, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Pe sol, intr-un dreptunghi de aproximativ 5m lungime si 1m latime
sunt asezate/aranjate 10 stile intr-un rénd, lasand intre ele o distanta de lungimea unei
sticle. Provocarea este cine poate sa parcurga randul de sticle fara sa rastoarne nici o
sticla? Cine doreste sa incerce, este lasat mai intdi sa treaca printre sticle fara a fi
legat la ochi dupa care el trebuie sa parcurga acest traseu legat la ochi. Pe furis un
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elev va rearanja sticlele pe traseu. Castiga cine parcurge traseul si rastoarna cele mai
putine sticle.

Formatii de lucru: elevii sunt asezati in patrat.

Indicatii metodice: Pentru ca elevul care parcurge traseul legat la ochi sa nu
iasa din terenul stabilit el este sfatuit de colegi pe unde sa se deplaseze. Acest joc
poate fi jucat si de 3-4 elevi simultan legati la ochi.

Resurse materiale necesare: o esarfa, 10 sticle.

“Sa ne incercam memoria”

Valenta sociala a jocului: Cresterea coeziunii de grup, capacitatea de
prezenta de spirit si observatie, atentie, lucrul in echipa, respectarea unor reguli
prestabilite.

Descriere: Elevii vor fi impartiti in grupuri de 7 — 8 elevi. Se aseaza pe o masa
diferite obiecte, apoi acestea sunt acoperite cu un prosop. Fiecare grup are o hartie si
un creion. Se ridica prosopul timp de 10 sec. timp in care elevii sunt lasati sa priveasca
foarte atent aceste obiecte iar dupa cele 10 sec. obiectele sunt acoperite la loc. Este
declarat castigator grupul care reuseste sa noteze pe hartie, din memorie, cele mai
multe obiecte.

Formatii de lucru: elevii sunt asezati in cerc.

Indicatii metodice: se recomanda minim 10-12 obiecte iar daca toate acestea
sunt notate pe hartie atunci inseamna ca trebuie sa cresteti numarul lor.

Resurse materiale necesare: un prosop, mai multe obiecte, biletele de hartie,
pixuri.

3.5.3. Mijloace pentru combaterea timiditatii

Piatra - hartie - foarfeca!

Valenta sociala: Dezvolta atentia si asigura suportul fizic pentru indeplinirea
sarcinilor sportive.

Descriere: Simultan, cei 2 participanti imita cu ména: un pumn, o palma
deschisa sau o foarfeca (extinzand degetele aratator si mijlociu). Daca ambii jucatori
au acelasi gest, ele se repeta pana cand difera. Piatra fiind in stare sa strice foarfeca,
va castiga daca aceste doua gesturi au fost facute; daca s-au imitat foarfeca si hartie,
castiga foarfeca (caci poate taia hartia), iar daca se fac piatra si hartie, castiga hartia,
caci poate impacheta piatra. In momentul in care gesturile difera, castigatorul incearca
sa nu se lase prins, pe o distanta de 10m.

Formatii de lucru: Tot colectivul, pe perechi.

Indicatii metodice: Se pot alterna pozitiile de plecare: din stand fata in fata,
stdnd cu spatele unul la celalalt si gestica in lateral, din culcat ventral, din sprijin
ghemuit fata-n fata, din asezat cu genunchii intinsi, talpa in talpa.

Resurse materiale necesare: teren (sala) de sport.
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‘Lupta cumpenelor”

Valenta sociala: Dezvolta echilibrul si a atentia.

Descriere: Elevii sunt impartiti pe perechi, fata in fata, stadnd in pozitie de
cumpana; prin impingeri reciproce, cu mainile, se urmareste dezechilibrarea elevului
oponent. Castiga cel care are mai multe victorii din 3 sau 5 incercari.

Formatii de lucru: Céte doi

Indicatii metodice: Mentinerea pozitiei corecte de cumpana.

Resurse materiale necesare: Teren de sport/ sala , copete.

Variante: Dificultatea creste daca se introduce si o alta sarcina, ex:
mentinerea unui brat intr-o pozitie fixa sau atingerea partenerului intr-un punct
stabilit.

Tine ritmul

Valenta sociala a jocului: dezvoltarea atentiei, dezvoltarea ritmului,
perfectionarea driblingului.

Descriere: pe loc, profesorul imprima jucatorilor un anumit ritm in care acestia
sunt obligati sa dribleze. Jucatorii trebuie sa dribleze in acelasi timp, pastrand ritmul.
Daca un jucator scapa mingea de sub control sau pierde ritmul este eliminat si continua
ceilalti jucatori.

Formatii de lucru: in cerc

Indicatii metodice: Tine capul sus sa vezi ritmul in care trebuie sa driblezi,
dribleaza in lateral, impinge mingea nu o lovi.

Resurse materiale necesare: teren de baschet, minge de baschet pentru
fiecare jucator.

Variante:

- jucatorii vor schimba mana de dribling la indicatia profesorului ( lateralitatea);

Fereste jalonul

Valenta sociala a jocului: dezvoltarea atentiei, dezvoltarea ritmului,
perfectionarea driblingului.

Descriere: pe jumatate de teren de baschet, sau pe o suprafata limitata, sunt
imprastiate mai multe jaloane (10-15). Jucatorii se deplaseaza dribland mingea cu o
mana, incercand sa nu atinga jaloanele. Jucatorul care atinge un jalon sau scapa
mingea in afara terenului, este eliminat. Castiga jucatorul care ramane ultimul in teren.

Formatii de lucru: aleator pe toata superfata de joc

Indicatii metodice: dribleaza mingea in lateral, impinge mingea spre inainte
cand te deplasezi, tine capul sus sa vezi jaloanele, nu te uita la minge

Resurse materiale necesare: jumatate de teren de baschet, minge de baschet
pentru fiecare jucator.

Variante: - jucatorii se pot deplasa rostogolind mingea cu doua maini alternativ
sau n dribling.
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Pasa in ordine numerica

Valenta sociala a jocului: Tmbunatatirea abilitati de a pasa mingea in
structura: prinderea mingii — oprire — pivotare - pasa, orientare spatio-temporala.

Descriere: jucatorii sunt imprastiati pe o suprafata de dimensiunile unui teren
de baschet sau pe jumatate de teren, avand fiecare un numar de ordine. La semnal,
jucatorii se deplaseaza independent in alergare usoara, cu schimbari de directie, cu
accelerari. Jucatorul nr. 1, are mingea il striga pe jucatorul nr. 2 si ii paseaza mingea.
Acesta trebuie sa se deplaseze in fata jucatorului nr.1, sa execute prindere — oprire —
pivotare si sa strige urmatorul jucator caruia ii va pasa mingea numai dupa ce jucatorul
a ajuns in fata lui. Jucatorul care nu prinde mingea dupa o pasa buna, sau nu executa
corect structura tehnic, este penalizat de profesor cu 1 punct. Castiga jucatorul sau
jucatorii care la finalul jocului acumuleaza cele mai putine puncte.

Formatii de lucru: aleator pe toata suprafata de joc

Indicatii metodice: fii atent la colegii tai, prinde mingea in pozitie
fundamentala, pivoteaza pentru o pozitie buna de pasare, creeaza o linie de pasare
pentru a putea primii mingea

Resurse materiale necesare: in aer liber, sala de sport, 1 minge de baschet,
10-12 jucatori.

Varianta: jucatorii nu sunt strigati in ordine numerica ci aleator (,Pasa la
numarul strigat”)

Cursa pe numere

Valenta sociala a jocului: formarea deprinderilor motrice de baza, atentie,
combativitate.

Descriere: Jucatorii se afla in coloana, in asezat, numerotati in adancime.
Profesorul anuta un numar (de ex 2), jucatorii care si-au auzit numarul (nr. 2) se ridica,
executa sprint, pana la o linie trasata (de ex. 10m) pe sol, se intorc la locul lor si se
aseaza pe sol. Echipa a carui jucator revine primul in pozitia inifiala acumuleaza 1
punct. Castiga echipa care ajunge prima la 10 puncte.

Formatii de lucru: 2 sau mai multe coloane

Indicatii metodice: reactie rapida la semnal

Resurse materiale necesare: teren de baschet sau in aer liber, numar
nelimitat de jucatori.

Variante: Se pot folosi diferite tipuri de deplasari (in ghemuit, sarituri pe 1 picior
sau pe 2 picioare, in dribling), pe diferite distante.
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Obliga-I sa inscrie

Valenta sociala a jocului: imbunatatirea abilitatii jucatorilor de a arunca la cos,
combativitate.

Descriere: jucatorii in coloana la linia de aruncari libere, la un panou cu o
minge. Jucatorii arunca pe rand la cos, de la linia de aruncari libere, recupereaza
mingea, 0 paseaza urmatorului jucator si se aseaza la coada sirului. Jucatorul care
inscrie cos il obligd pe urmatorul jucator sa inscrie cos. Daca acesta nu inscrie
acumuleaza un punct. Castiga jucatorul sau jucatorii care la sfarsitul jocului au
acumulat cele mai putine puncte.

Formatii de lucru: in coloana

Indicatii metodice: arunca de deasupra capului si urmareste cu ména
aruncarea, concentreza-te la aruncare

Resurse materiale necesare: teren de baschet, 1 minge de baschet, 1 panou,
numar nelimitat de jucatori.

Prinde mingea cat mai sus

Valenta sociala: dezvolta asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor
sportive, profesionale ori sociale, capacitatea de apreciere a traiectoriei unui obiect,
kinestezia, previne aparitia accidentelor.

Descriere:. mingea se arunca pe verticala, elevul executd o saritura cu
desprindere pe doua picioare (eventual precedata de un pas de elan) si, in aer, prinde
mingea cu doua maini, cu bratele intinse deasupra capului in momentul maxim al
sariturii.

Formatii de lucru : Fiecare elev cu o minge.

Indicatii metodice: Desprinderea de pe sol se va efectua pe 2 picioare,
aterizarea tot pe ambele. Treptat, se poate introduce ultimul pas al elanului pentru atac
si se va indica ca aterizarea sa fie efectuata cat mai aproape de locul desprinderii de

pe sol.
Resurse materiale necesare — mingi de volei, teren lipsit de denivelari.
Variante:
- Mingea poate fi aruncata de un coleg din fatd sau din lateral (formatia de
lucru fiind doi elevi cu o minge);
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- Pot fi executate serii cu aprecierea numarului de executii in care mingea
este prinsa in punctul maxim al sariturii.

Elibereaza terenul

Valenta sociala: dezvolta capacitatea de lucru in echipa, viteza de reactie si
de deplasare, capacitatea de orientare in spatiu, asigura suportul fizic pentru
indeplinirea sarcinilor sportive, profesionale ori sociale.

Descriere: colectivul este impartit in doua echipe, situate de o parte si de
cealalta a fileului. Fiecare echipa are cate doua mingi. La un semnal sonor se arunca
mingiile peste fileu. Cei care le prind incearca sa le trimita ihapoi cat pot de repede, in
asa fel incat in terenul propriu sa nu mai fie nicio minge.

Formatii de lucru: 12-18 elevi, in doua echipe raspéandite pe tot terenul de
volei.

Indicatii metodice: pentru a elibera terenul cat mai repede este indicat ca
mingiile sa fie prinse in zbor, nu lasate sa atinga podeaua intai.

Resurse materiale necesare - teren de volei trasat regulamentar, 4-6 mingi de
volei.

Variante:

- Fiecare echipa are céate trei mingi, astfel jocul dureaza mai mult;

- Cei ce prind mingea o pot transmite unui coechipier aflat mai aproape de

fileu;

- Mingea poate fi trimisa spre terenul advers prin pasa de sus sau preluare de

jos — fara a mai fi prinsa.

Stafeta cu pasa de sus

Valenta sociala: dezvolta capacitatea de orientare in spatiu, cunoasterea
spatiului de joc, asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive,
profesionale ori sociale.

Descriere: elevii sunt impartiti in grupe egale si formeaza siruri. in fata fiecarui
sir, la 5-6m sunt 2 elevi. Mingea porneste de la primul elev din sir, acesta efectuand
pasa de sus urmata de deplasare si trecere in locul unuia din cei 2 din fata. Intre timp,
primul din cei doi retrimite mingea prin pasa de sus, alearga si trece la coada sirului.
Castiga grupa care revine prima in formatia initiala.

Formatii de lucru: 12-20 elevi fata in fata, dispusi pe doua linii paralele la o
distanta de 5-6m.

Indicatii metodice: Daca mingea nu poate fi jucata prin pasa de sus, elevul o
prinde, executa o autoaruncare si 0 paseaza - reluand exercitiul. Pasa de sus se va
executa Tnalt pentru ca urmatorul elev sa aiba destul timp sa se deplaseze si sa
execute. Deplasarea se va executa numai pe partea dreapta.

Resurse materiale necesare — spatiu liber de orice obstacol, mingi de volei.

Variante:

- Acelasi exercitiu cu lovirea mingii cu doua méini de jos;
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- Acelasi exercitiu, cei doi din fata executénd atac sau minge plasata.

Magarusul cu preluare

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru in echipa, dezvoltarea spiritului
de intrajutorare si de colaborare, cresterea increderii in sine si a nivelului de
manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere: 5 elevi contra 2; cei 5 paseaza intre ei, intr-un patrat cu latura de 6
m, maxim 2 atingeri; la realizarea unui numar de 15 pase cei de la mijloc vor executa
5 sarituri cu genunchii la piept (genuflexiuni sau flotari) si vor raméane in continuare,
pana vor intra in posesia mingii; iese de la mijloc elevul care a intrat in posesia mingii
- Magarusul. (4 min.) (2 serii)

Formatii de lucru: 7 elevi dispusi intr-un patrat cu latura de 6 m. (doi se afla la
mijloc)

Indicatii metodice: accent pe corectitudinea executarii paselor si pe deplasarea
permanenta a elevilor care paseaza; accent pe presingul eficient realizat de cei de la
mijloc.

Magarusul

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru in echipa, dezvoltarea spiritului
de intrajutorare si de colaborare, cresterea increderii in sine si a nivelului de
manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere: 4 elevi contra 2; cei 4 paseaza intre ei, intr-un patrat cu latura de 6
m, din prima (o atingere); la realizarea unui numar de 10 pase cei de la mijloc vor
executa 5 sarituri cu genunchii la piept (genuflexiuni sau flotari) si vor raméane in
continuare, pana vor intra in posesia mingii; iese de la mijloc elevul care a intrat in
posesia mingii. (4 min.) (2 serii)

Formatii de lucru: 6 elevi intr-un patrat cu latura de 6 m. (doi se afla la mijloc)

Indicatii metodice: accent pe corectitudinea executarii paselor si pe
deplasarea permanenta a elevilor care paseaza; accent pe presingul eficient realizat
de cei de la mijloc.

Popice
Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru individual, cresterea increderii
in sine si a nivelului de manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.
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Descriere: se monteaza pe sol un numar de 10 jaloane (sau sticle de plastic)
sub forma unui triunghi 4 — 3 — 2 — 1, la distante de 10 — 15 cm. intre ele; se traseaza
trei puncte de tinta (reper) in linie dreapta, la o distanta de 9m., 7m. si 5m. de jaloane;
din aceste puncte mingea va fi transmisa pe rand spre jaloane (popice), cu scopul de
a darama cat mai multe.

Formatii de lucru: individual.

Indicatii metodice: mingea poate fi lovita atat cu latul cat si cu siretul plin sau
siretul exterior; traseul de transmitere a mingii este obligatoriu de la distanta cea mai
mare la distanta cea mai mica si punctele se cumuleaza.

https://www.youtube.com/watch?v=wLYyooMeqCY

Prinde mingea

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru individual, cresterea increderii
in sine si a nivelului de manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere: 5 jaloane (sau sticle de plastic) sun pozitionate in linie dreapta la o
distantd de 1m. unul de celalalt, in fata unui punct de start (aflat la 0.5m de primul
jalon); la o distanta de 3m. de la ultimul jalon se monteaza stanga — dreapta (2 — 4m.)
doua jaloane ce vor reprezenta linia de unde se poate finaliza la o poarta (sau tinta
fixata pe un perete, gard etc.), distanta pana la aceasta fiind variabila in functie de
varsta.

Elevul, aflat la linia de start, va transmite mingea pe linga cele 5 jaloane (pe
partea stanga sau pe parte dreapta) asfel incat aceasta sa nu depaseasca linia de
finalizare, va alerga cu viteza maxima printre jaloane (slalom) si va transmite mingea
la poarta sau la tinta dupa caz.

Formatii de lucru: individual.

Indicatii metodice: accentul cade pe corectitudinea si intensitatea executarii
autopasei; viteza de deplasare este adaptata la forfa de lovire a mingii.

https://www.youtube.com/watch?v=lIOFxWcrLhk

Tinteste poarta

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru individual, constientizarea unor
probleme legate de poastura defectuoasa a coloanei vertebrale - scolioza, cresterea
increderii in sine si a nivelului de manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere: elevul va arunca o mingea spre o poarta de fotbal ({inta sau la un
perete) cu un brat pe deasupra capului, n plan lateral (in functie de curbura coloanei),
de la o distanta de 8 - 10 -12m.

Formatii de lucru: individual.

Indicatii metodice: acentul cade pe inclinarea trunchiului in plan lateral, pe
partea opusa curburii coloanei vertebrale; se vor executa serii de 4 — 6 aruncari,
distanta variind in functie de varsta.

https://www.youtube.com/ watch?v=1XoJ1wJUYEs
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Mijloace pentru activitati care se desfagoara in mediul acvatic

Lupta in apa
Valenta sociala: Capacitatea de orientare in spatiu, capacitatea de rezistenta

la stres, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: elevii sunt asezati pe perechi, fata in fata, stropindu-se unul pe altul.
La un moment dat unul dintre elevi va fi nevoit sa se intoarca cu spatele si sa fuga. El
va fi considerat invins.

Formatii de lucru: Perechi de céate doi elevi.

Indicatii metodice: Intervalul intre elevi va fi de 2 metri. Se recomanda elevilor
sa se deplaseze intr-o anumita zona astfel incat sa nu incomodeze celelalte perechi.
Perechile se vor forma cu elevi relativ din aceeasi inaltime.

Culoarul

Valenta sociala: Capacitatea de orientare in spatiu, acomodarea cu apa,
respectarea unor reguli prestabilite, lucrul in echipa.

Descriere: Elevii sunt impartiti in doud echipe egale ca numar, asezate pe
doua randuri fata in fata, la distanta de 2 — 3m. Intervalul dintre coiechipieri este de
jumatate de metru. La semnal, primii elevi din fiecare echipa pleaca in alergare prin
interiorul culoarului, alternativ sau simultan. Ei trebuie sa treaca prin culoar pana la
capatul celdlalt, unde se aliniaza la sfarsitul sirului de la care a plecat. Elevii ambelor
echipe Ti stropesc pe cei care traverseaza culoarul. Jocul se termina dupa ce tofi
componentii au trecut prin culoar. Castigd echipa cu cele mai putine puncte de
penalizare.

Formatii de lucru: Doua echipe fata in fata.

Indicatii metodice: Plecarile se fac la semnal. In timpul trecerii prin culoar nu
este permisa atingerea acestuia. O atingere atrage dupa sine penalizarea cu un punct
a echipei din care face parte elevul respectiv. Componentii culoarului nu au voie sa-i
atinga intentionat pe cei care trec prin culoar. La primele jocuri se va stropi usor. La
trecerea prin culoar elevii nu vor avea fata acoperita cu mainile sau nu vor tine ochii
inchisi. Se poate repeta micsorandu-se distanta intre randuri cu cate o jumatate de
pas de echipa. Varianta: randurile se pot aseza si spate in spate.

Crocodilii rapizi

Valenta sociala: Capacitatea de orientare 1in spatiu, dezvoltarea
psihomotricitatii, respectarea unor reguli prestabilite, acomodarea cu apa, lucrul in
echipa.

Descriere: Elevii sunt asezati in doua coloane, una langa cealalta, distanta intre
coloane fiind de 2m, in pozitia pe genunchi cu sprijin pe palme, cu capul afara din apa.
La semnal primii din fiecare coloana se deplaseaza mergand pe genunchi cu sprijin pe
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palme (in patru labe), pe un traseu de 12 — 15m. castiga echipa care acumuleaza cele
mai multe puncte.

Formatii de lucru: Doua echipe egale.

Indicatii metodice: elevii trebuie sa mentina directia de deplasare fara a-si
incomoda adversarul. Castigatorul fiecarei intreceri va aduce un punct echipei sale.
Jocul se repeta de mai multe ori. Varianta: deplasarea se poate realiza si cu ajutorul
bratelor (de pe fundul apei), corpul fiind intins iar capul deasupra apei.

3.5.4. Mijloace pentru cresterea atentiei

Mingea prin cerc

Valenta sociala: dezvoltad capacitatea de orientare in spatju, capacitatea de
apreciere a traiectoriei unui obiect, asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor
sportive, profesionale ori sociale.

Descriere: Un elev arunca mingea cu bolta, cu doua maini de jos, celalalt
formeaza cu bratele un cerc si se deplaseaza astfel incat mingea sa treaca prin acest
cerc - inainte sa atinga solul. Mingea ricosata din podea este prinsa si rolurile se
schimba.

Formatie de lucru: doi elevi cu o minge, fata in fata la o distanta de 4-5.

Indicatii metodice: in momentul cand mingea trece prin cerc picioarele sunt
departate si genunchii semiflectati — in vederea transferului exercitiului in executia
preluarii cu doua maini de jos.

Resurse materiale necesare — mingi de volei, teren lipsit de denivelari, spatiu
liber pe verticala 5-6m.

Variante:

- Elevul care executa exercitiul propriu-zis sta cu spatele si se intoarce la un

semnal sonor emis de cel care arunca mingea.

Pazeste cetatea

Valenta sociala: dezvoltd capacitatea de reactie si de executie, orientarea in
spatiu, asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive, profesionale ori
sociale.

Descriere: un elev se afla in centrul unui cerc trasat pe podea — "cetatea”. 6-8
elevi, fiecare cu cate o minge, formeaza un cerc cu diametrul de 8-10m in jurul cetatii
si, pe rand, in sensul acelor de ceasornic, incearca sa trimita mingea in cercul desenat
pe podea. Aparatorul cetatii trebuie sa respinga mingile si sa nu le lase sa atinga
podeaua in interiorul cercului.

Formatie de lucru: grupe de 7-9 elevi, 6-8 elevi dispusi in cerc, un elev in
mijlocul cercului.
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Indicatii metodice: mingiile vor fi trimise cu traiectorie descendenta iar
aparatorul cercului va fi permanent in pozitie fundamentald joasa. Se numara
executiile reusite.

Resurse materiale necesare — spatiu de joc fara denivelari, 6-8 mingi de volei.

Variante:

- Aparatorul cetatii foloseste pasa de sus sau preluarea de jos pentru

respingerea mingiilor;

- Elevii de pe cerc folosesc atac efectuat din autoaruncare pentru atacarea

"cetatii”.

Apara comoara

Valenta social: dezvolta capacitatea de reactie si de executie, orientarea n
spatiu, asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive, profesionale ori
sociale.

Descriere: in centrul unui cerc cu diametrul de 2m trasat pe podea de afla un
jalon. 6-8 elevi, fiecare cu cate o minge, formeaza un cerc cu diametrul de 8-10m in
jur si, pe rand, in sensul acelor de ceasornic, incearca sa loveasca jalonul ("comoara”)
folosind lovitura de atac din minge autoaruncata. Jalonul este aparat de un elev care
respinge mingiile si nu le lasa sa atinga "comoara”. Cel a carui minge atinge jalonul
devine pazitorul comorii.

Formatie de lucru: grupe de 7-9 elevi, 6-8 elevi dispusi in cerc, un elev in
mijlocul cercului.

Indicatii metodice: aparatorul cercului va fi permanent in pozitie fundamentala
joasa. Se numara executiile reusite.

Resurse materiale necesare — spatiu de joc fara denivelari, 6-8 mingi de volei.

Varianta:

- Atacantii sunt grupati cate doi, unul dintre ei oferindu-i celuilalt 2-3 mingi.

Dupa o serie rolurile se schimba. Pentru aceasta varienta este nevoie de
mai multe mingi.

Paseaza si fi atent!

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru in echipa, dezvoltarea spiritului
de intrajutorare si de colaborare, cresterea increderii in sine si a nivelului de
manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere: pase cu partea interioara a piciorului (cu latul), cu preluare (doua
atingeri) la centrul spatiului de lucru, cu luarea locului colegului pozitionat in alta parte
fatad de locul unde se transmite mingea (elevul va iesi la centru numai daca vine un
coleg la el, daca nu paseaza spre centru si raméane pe loc in joc de glezna).(3 min.) (2
serii)

Formatii de lucru: 5 elevi intr-un pétrat cu latura de 10 m dispusi in colturile
spatiului delimitat (se incepe prin pasa directa din centru).
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Indicatii metodice: accent pe corectitudinea executarii preluarilor prin
amortizare si a paselor; preluarea se executa cu un picior, iar pasele se executa cu
piciorul de baza; dupa pasa se alearga in 3/4 (alergare accelerata); elevii vor astepta
mingea in joc de glezna, iar pentru preluare vor iesi in intampinarea mingii.

Concurs contratimp

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru in echipa, dezvoltarea spiritului
de intrajutorare si de colaborare, cresterea increderii in sine si a nivelului de
manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere: pase in doi din deplasare, din prima (o atingere), printre 4 jaloane
aflate la 2 m distanta intre ele (primul la 2 m fata de linia de centru), pe o distanta de
10 m si finalizare cu siretul plin de la 9 m fata de poarta, din minge oprita cu talpa prin
amortizare(se pleaca de la centrul terenului de handbal,fara portar, cronometrul
porneste in momentul primei pase si se opreste Tn momentul sutului la poarta).
Penalizari (0,5 sec.) — daramarea sau ratarea unui jalon, daca nu se finalizeaza pe
poarta (barele sunt valabile) si daca se suteaza din careul de 9 m (spatiul de finalizare
de 3 m). (3 serii)

Formatii de lucru: 2 elevi la minge dispusi la o distanta de 2 m intre ei.

Indicatii metodice: accent pe corectitudinea si precizia executarii paselor, a
opririi mingii cu talpa prin amortizare si a finalizarii cu siretul plin; accent pe deplasarea
rapida a elevilor.

Stafeta sub forma de concurs

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru in echipa, dezvoltarea spiritului
de intrajutorare si de colaborare, cresterea increderii in sine si a nivelului de
manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere: conducerea mingii (cu interiorul si cu exteriorul piciorului) printre 4
jaloane pozitionate la 2 m intre ele (primul la 2 m de linia de centru de unde se pleaca)
cu piciorul de baza, intoarcere si conducerea mingii cu celalalt picior si oprirea mingii
cu talpa la centrul terenului pentru coleg, care executa acelasi lucru; se incheie
concursul dupa ce ultimul elev din coloana respectiva a finalizat traseul. Penalizari
(0,5 sec.) — daramarea sau ratarea unui jalon, tragerea mingii cu talpa intre jaloane si
oprirea mingii cu talpa in alt loc decéat la linia de centru. (3 serii)

Formatii de lucru: 4 coloane de cate 4 elevi, pozitionate la o distantd 4 m intre

ele.
Indicatii metodice: accent pe corectitudinea conducerii in viteza a mingii, cat
mai aproape de jalon si a opririi mingii cu talpa prin amortizare.
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Mingea la tinta

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru individual, cresterea increderii
in sine si a nivelului de manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere: pozitionam 4 jaloane (sau alte materiale pe care le avem la
dispozitie) sub forma unui patrat cu latura de 1.5 — 2m. $i alte 4 jaloane sub forma unui
patrat cu latura de 3 — 4m., care sa-l includa si pe primul. La mijloc pozitionam o cutie
(cos, galeata etc.) si vom incerca sa introducem mingea in interiorul cutiei din fiecare
colt al celor doua suprafete descrise mai sus.

Formatii de lucru: individual.

Indicatii metodice: mingea va fi arucata (introdusa) in cutie cu varful sau siretul
plin; deplasarea spre minge, recuperarea acesteia si deplasarea spre urmatorul punct
de aruncare se pot face in sensul acelor de ceasornic, invers sau aleatoriu, important
sa existe 8 Tncercari (deci se pot acorda 8 puncte); viteza de deplasare poate varia in
functie de nivelul de varsta si de pregatirea copiilor .
https://www.youtube.com/watch?v=T4IM312 Spk

Titirezul

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru individual, cresterea increderii
in sine si a nivelului de manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere: : mingea, pozitionata pe sol, va fi ridicata cu varful piciorului si se
vor executa 4 — 5 mentineri in aer cu piciorul (dreptul, stangul sau alternativ); dupa
cele 4 — 5 mentineri transmitem mingea la o inaltime mai mare (3 — 4m.), executam o
rotatie de 360° si continuam mentinerea mingii in aer 4 — 5 atingeri fara ca aceasta sa
atinga solul, dupa care efectuam o noua rotatie si exercitiul continua.

Formatii de lucru: individual.

Indicatii metodice: rotatiile pot fi facute atat spre dreapta cét si spre stanga;
mingea poate fi mentinuta in aer de mai multe ori pana o putem ridica la o inaltime
optima dar fara sa se abuzeze pentru caobiectivul principal este rotatia fara ca mingea
sa atinga solul; cu cat sunt mai multe rotatii cu atat este mai bine.
https://www.youtube.com/watch?v=M7FgfCxhH54

Boxeaza mingea

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru individual, constientizarea unor
probleme legate de poastura defectuoasa a coloanei vertebrale - cifoza, cresterea
increderii in sine si a nivelului de manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere: elevul, cu spatele la o poarta de fotbal ({inta, perete), la o distanta
de 6 — 8m. va mentine mingea n aer lovind (boxand) cu pumnul sau cu pumnii de 5 —
7 ori; cand pozitia (inaltimea) mingii este optima, aceasta va fi trimisa cu pumnul pe
spate, pe deasupra capului, spre poarta ({inta, perete).

Formatii de lucru: individual.
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Indicatii metodice: acentul cade pe inclinarea trunchiului pe spate; se vor
executa serii de 4 — 6 boxari (2 — 3 cu pumnul drept si 2 — 3 cu pumnul stadng), distanta
variind n functie de varsta.
https://www.youtube.com/watch?v=Nb2i44 c P4

Tinteste jalonul

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru individual, constientizarea unor
probleme legate de poastura defectuoasa a coloanei vertebrale - lordoza, cresterea
increderii in sine si a nivelului de manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere: elevul, cu spatele la o poarta de fotbal (sau un alt reper asemanator)
pe linia careia se gasesc pozitionate 4 — 5 jaloane (sticle de plastic) la distante egale,
va incerca se le loveasca si sa le doboare cu 0 minge pe care o va transmite printre
picioare prin aplecare spre Tnainte.

Formatii de lucru: individual.

Indicatii metodice: accentul cade pe realizarea unor aplecari corecte i
mentinerea pozitiei pana la lovirea jalonului sau trecerea mingii peste linia portii.
https://www.youtube.com/watch?v=_vtORu4l|OIg

Simtul si controlul mingii - (nu scapa mingea)

Valente sociale - dezvoltarea spiritului de lucru cu mingea de fotbal,
cresterea increderii in sine si a nivelului de manifestare a placerii pentru practicarea
fotbalului.

Descriere — copilul mentine mingea in aer ( de pe loc si din deplasare) prin
lovituri succesive cu piciorul (cu ambele picioare), cu coapsa si cu capul; daca mingea
va atinge solul, se va relua exercitiul. Se va executa 1 min., 3-4 repetari, pauza pasiva
30 sec.

Formatii de lucru — se lucreaza individual, fiecare copil cu mingea.

Indicatii metodice — accent pe lovirea mingea cu ambele picioare
(ambidextrie); miscari relaxate, nu rigide si fara incordare; accent pe corectitudinea
lovirii mingii cu piciorul, cu coapsa si cu capul; se poate realiza intr-un spatiu
delimitat, dar nu este obligatoriu ( nu punem presiune pe copil).
https://www.youtube.com/watch?v=M7FgfCxhH54
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Mijloace pentru activitati care se desfagoara in mediul acvatic
Hora

Valenta sociala: Capacitatea de orientare in spatiu, acomodarea cu apa,
respectarea unor reguli prestabilite, lucrul in echipa.

Descriere: Elevii suntin apa péana la brau se tin de maini si impreuna formeaza
un cerc. La semnal, ei incep sa se deplaseze intr-un sens, pastrand formatia si
numarand cu voce tare pana la 10. La 10 toti se ghemuiesc si scufunda capul in apa,
numarand in gand pana la 5. Apoi revin la suprafata si incep deplasarea in sens opus.
Jocul se continua in acelasi fel de cateva ori.

Formatii de lucru: Toti elevii sunt asezati in cerc.

Indicatii metodice: elevii trebuie sa respecte timpul de raméanere cu capul sub
apa. Dupa revenirea la suprafatd jucatorii nu au voie sa faca nici-o miscare
suplimentara pentru a-si scutura apa de pe fatd. Conducatorul daca va considera
necesar, va exemplifica personal scufundarea si iesirea la suprafatd. Conducatorul
apreciaza care elev a executat corect si il declara castigator. Daca mai multi elevi au
executat corect, toti sunt declarati castigatori.

Dopul
Valenta sociala: Capacitatea de orientare in spatiu, dezvoltarea echilibrului pe

apa, respectarea unor reguli prestabilite, rezistenta la stresul exercitat de mediul
acvatic, acomodarea cu apa.

Descriere: elevii sunt raspanditi pe toatd suprafata de joc. La semnal ei
executa o inspiratie profunda si se scufunda. Urmeaza o ghemuire sub apa (mainile
inconjoara picioarele iar barbia este dusa in piept) si asteapta ca apa sa-i ridice cu
spatele la suprafata ei. Jocul este castigat de cel care pruteste mai mult.

Formatii de lucru: Toti elevii sunt imprastiati pe toata suprafata de joc.

Indicatii metodice: elevii nu au voie s& dea drumul la maini. In cazul in care nu
au mai putut mentine dopul elevii trebuie sa-i fereasca pe cei care mai sunt in joc. Se
executa in apa adanca pana la piept. Pentru o plutire mai buna se recomanda
mentinerea apneei. Conducatorul jocului ii va evidentia pe cei care plutesc mai mult.
Varianta: se poate executa si sub forma de concurs.

Meduza

Valenta sociala: Capacitatea de orientare in spatiu, dezvoltarea echilibrului pe
apa, respectarea unor reguli prestabilite, rezistenta la stresul exercitat de mediul
acvatic, acomodarea cu apa.

Descriere: elevii sunt raspanditi pe toatd suprafata de joc. La semnal ei
executa o inspiratie profunda, apoi se scufunda, strangand usor genunchii sub piept si
ducéand bratele oblic jos (pentru a asigura echilibrarea corpului pe apa). Corpul complet
relaxat va pluti ca o meduza. Jocul este castigat de cel care pluteste mai mult.

Formatii de lucru: Toti elevii sunt imprastiati pe toata suprafata de joc.
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Indicatii metodice: In cazul in care nu au mai putut sa pluteasca, elevii trebuie
sa i fereasca pe cei care mai sunt in joc. Se executa intr-o apa adanca pana la piept.
Pentru o plutire mai buna se recomanda mentinerea apneei. Conducatorul jocului ii va
evidentia pe cei care plutesc mai mult. Varianta: bratele pot fi duse in lateral sau sus,
iar picioarele pot fi intinse (apropiate sau departate), un picior intins si celalalt indoit,
etc.

3.5.5. Mijloace pentru combaterea fricii, tristetii si frustrarii

Nuca-n gard
Valenta sociala: dezvoltad capacitatea de orientare in spatiu, lucrul in echipa,

asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive, profesionale ori sociale.
Descriere: doi elevi cu o0 minge la o distanta de 3-4m fata de un perete. Un elev
se afla cu fata la perete si are mingea. Celalalt este situat intre coleg si perete, cu fata
la coleg si cu spatele la perete. Primul executa o autoaruncare si o pasa de sus spre
perete. Cel de-al doilea se intoarce 180° si executa o pasa de control din mingea
ricosata din perete, urmata de prinderea mingii si transmiterea acesteia catre primul
elev. Dupa 10-15 executii se schimba rolurile.
Formatii de lucru: grupe de 2 elevi cu o minge.
Indicatii metodice: la inceput cel care trimite mingea in perete o va face la o
inaltime mai mare, apoi mai mica - dar nu mai jos de 2m.
Resurse materiale necesare - teren lipsit de denivelari, un perete, mingi de volei
Variante:
- Pozitia initiald pentru elevul care este cu spatele la perete si va executa
intoarcerea este asezat;
- Cel ce executa intoarcerea, dupa pasa de control executa si pasa inapoi la
partener. Acesta prinde mingea si reia exercitiul.

Soarecii si branza

Valenta sociala: dezvoltd capacitatea de orientare Tn spatiu, kinestezia,
cunoasterea spatiului de joc, asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor
sportive, profesionale ori sociale.

Descriere: elevii sunt asezati intr-un spatiu cu diametrul de aproximativ 15m,
in doua cercuri concentrice, toti cu fata spre centrul cercului - unde se afla un cos cu
mingi. La un semnal sonor cei de pe cercul exterior (Soarecii) trec printre picioarele
departate ale celor din fata, alearga spre centru, culeg o minge si executa serviciul de
jos spre partener. Acesta retransmite mingea catre "soarecele” lui - care o pune Tnapoi
in cos, alearga si "intra in vizuina” trecand din nou printre picioarele partenerului. Dupa
3-4 repetari se schimba rolurile.

Formatii de lucru: toti elevii, doua cercuri concentrice.

Indicatii metodice: transmiterea mingii se va face cu bolta.
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Resurse materiale necesare — spatiu de joc fara denivelari, un numar de mingi
de volei egal cu jumatate din numarul elevilor, un cos de mingi.

Varianta:

- "Soarecii” executa atac in loc de serviciu de jos.

Stafeta ,ocoleste in viteza si asculta comanda”

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru in echipa, dezvoltarea spiritului
de intrajutorare si de colaborare, cresterea increderii in sine si a nivelului de
manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere: Conducerea mingii (procedeu la alegere) din alergare, cu piciorul
drept, ocolirea unui jalon asezat la 15 - 20m, intoarcere n conducerea mingii din
alergare cu piciorul opus, urmat de pasa la primul elev din coloana de la o distanta de
2m. printr-un procedeu tehnic mereu altul, comandat dupa ocolire;

Formatii de lucru: 4 coloane de céate 4 - 5 elevi, pozitionate la o distanta 4 m
intre ele.

Indicatii metodice: accent pe corectitudinea conducerii in viteza a mingii, cat
mai aproape de picior; capul (privirea) este pozitionat(a) spre inainte nu in pamant;
procedeul tehnic pentru pasa este ales de profesor, de elevul care paseaza sau de
elevul care primeste mingea (acesta mentioneaza procedeul Tnainte ca mingea sa fie
transmisa).

Stafeta "Circulatie in patrat”

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru in echipa, dezvoltarea spiritului
de intrajutorare si de colaborare, cresterea increderii in sine si a nivelului de
manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere: elevii, grupati egal in patru coloane in colturile unui teren patrat, cu o
minge Tn centru; la semnal sonor alearga concomitent cate unu elev din fiecare grupa,
ocolesc celelalte trei colturi ale terenului, se duc la centru, ating mingea (simuleaza
oprirea mingii) cu piciorul (talpa, varful, latul) dupa care se intorc la primul elev din
coloana si predau stafeta.

Formatii de lucru: elevii pozitionati in patrat (latura variabila 5m. —10m. — 15m.),
cate 4 coloane de céate 4 - 5 elevi.

Indicatii metodice: procedeul tehnic pentru simularea opririi mingii este ales de
profesor(prin comanda vocala).

Stafeta ,, Pune presiune pe pasator”

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru in echipa, dezvoltarea spiritului
de intrajutorare si de colaborare, cresterea increderii in sine si a nivelului de
manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere: Elevii sunt dispusi pe 4 siruri, cate doua fata in fata, la distanta 20m.
Elevii din fata pornesc in conducerea mingii cu piciorul abil (procedeu la alegere sau
la comanda) spre sirurile din partea opusa; de la un jalon (aflat la jumatatea distantei)
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paseaza mingea (procedeu la alegere sau la comanda) primilor elevi din sirurile din
partea opusa, care continua stafeta dupa oprirea mingii. Jocul se termina cand fiecare
elev a condus mingea cel putin o data. Dupa transmiterea mingii pasatorii se Tntorc la
sirul propriu. Castiga echipa care executa mai repede si mai corect (mingea aproape
de picior, procedeul de transmitere executat corect).
Formatii de lucru: 4 siruri de cate 4 - 5 elevi, pozitionate la o distanta 20m. intre

ele.

Indicatii metodice: procedeul tehnic pentru conducerea mingii i pasare se pot
schimba permanent, precum i piciorul de actiune.

Vrajeste mingea

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru individual, cresterea increderii
in sine si a nivelului de manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere: mingea, pozitionata pe sol, va fi ridicata cu varful piciorului si se vor
executa 2-3 mentineri Tn aer cu siretul piciorului drept, 2-3 mentineri cu coapsa dreapta,
2-3 mentineri cu capul, 2-3 mentineri cu coapsa stanga, 2-3 mentineri cu siretul
piciorului stang si jocul continua pana cand mingea atinge solul.

Formatii de lucru: individual.

Indicatii metodice: pentru fiecare trecere completa partea dreapta — partea
stanga sau invers se acorda un punct — cu cat mai multe puncte cu atat mai bine; in
general segmentele cu care se lucreaza nu trebuie sa fie rigide; pentru Thceput chiar
daca mingea cade pe sol jocul poate continua.
https://www.youtube.com/watch?v=5PiFNyJfMt8

Amortizarea contactului cu mingea - (mingea raméne la tine)

Valente sociale - dezvoltarea spiritului de lucru cu mingea de fotbal, cresterea
increderii in sine si a nivelului de manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere — din alergare usoara copilul isi arunca mingea la nivelul capului (cu
0 mana sau cu doua maini) dupa care executa preluarea mingii prin amortizare cu
siretul plin, cu partea interioara a piciorului Si cu coapsa. Se va executa 1 min., 3-4
repetari, pauza pasiva 30 sec.

Formatii de lucru — se lucreaza individual, fiecare copil cu mingea.

Indicatii metodice — accent pe executarea preluarii mingii cu ambele picioare
(ambidextrie); miscari relaxate, nu rigide si fara incordare; accent pe contactul cu
mingea (amortizare); accent pe executarea nunui numar cat mai mare de preluari
corecte; se poate realiza intr-un spatiu delimitat, dar nu este obligatoriu (nu punem
presiune pe copil).
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Joc mentinere — preluare - (controleaza mingea)

Valente sociale - dezvoltarea spiritului de lucru cu mingea de fotbal, cresterea
increderii in sine si a nivelului de manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere — de pe loc si din alergare usoara copilul executa 3-4 mentineri ale
mingii in aer dupa care executa preluarea mingii prin amortizare cu siretul plin, cu
partea interioard a piciorului si cu coapsa. Se va executa 1 min., 3-4 repetari, pauza
pasiva 30 sec.

Formatii de lucru — se lucreaza individual, fiecare copil cu mingea.

Indicatii metodice — accent pe mentinerea mingii si executarea preluarii cu
ambele picioare (ambidextrie); miscari relaxate, nu rigide si fara incordare; accent pe
contactul cu mingea (amortizare); accent pe corectitudinea executiilor; se poate realiza
intr-un spatiu delimitat, dar nu este obligatoriu (nu punem presiune pe copil).

Mentinerea posesiei - (nu pierde mingea)

Valente sociale - dezvoltarea spiritului de lucru cu mingea de fotbal, cresterea
increderii in sine si a nivelului de manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere — din alergare usoara copilul conduce mingea in linie dreapta si pe o
traiectorie circulara cu ambele picioare, cu talpa, cu interiorul piciorului, cu exteriorul
piciorului. Se va executa 1 min., 3-4 repetari, pauza pasiva 30 sec.

Formatii de lucru — se lucreaza individual, fiecare copil cu mingea.

Indicatii metodice — mingea trebuie tinuta aproape de picior; miscari relaxate,
nu rigide si fara incordare; accent pe ambidextrie Si pe executii corecte; se poate
realiza intr-un spatiu delimitat, dar nu este obligatoriu (nu punem presiune pe copil).

Conducerea mingii printre jaloane - (ocoleste obstacolele)

Valente sociale - dezvoltarea spiritului de lucru cu mingea de fotbal, cresterea
increderii n sine si a nivelului de manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere — conducerea mingii printre 5 jaloane situate la 2 m distanta intre ele,
cu un picior (alternativ) cu siretul interior, cu siretul exterior, cu talpa si cu ambele
picioare; o repetare inseamna parcurgerea distantei cu mingea la picior dus — intors;
se pleaca in conducerea mingii statice (mingea este pe sol) si din autoaruncarea mingii
la nivelul capului si executarea preluarii prin amortizare (cu siretul plin, cu partea
interioara a piciorului si cu coapsa) (alternativ). Se vor executa 5-6 repetari, pauza
pasiva 30 sec.

Formatii de lucru — se lucreaza individual, fiecare copil cu mingea.

Indicatii metodice — accent pe ocolirea jaloanelor si pe lucrul cu ambele
picioare (ambidextrie); miscari relaxate, nu rigide si fara incordare; mingea trebuie
tinutd aproape de picior; jaloanele nu se ating, nu se darama (pot fi folosite sticle de
plastic umplute cu apa sau nisip); accent pe corectitudinea parcurgerii traseului; se
poate realiza pe timp, dar nu este obligatoriu (nu punem presiune pe copil).
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Mijloace pentru activitati care se desfagoara in mediul acvatic

Leapsa in apa

Valenta sociala: Capacitatea de orientare in spatiu, cunoasterea spatiului de
joc si modalitati de deplasare in acest spatiu, respectarea unor reguli prestabilite,
gasirea unor solutii rapide de gestionare a unor situatii neprevazute.

Descriere: elevii (8 — 10) desemneaza pe cel care va fi “prinzatorul”. La semnal,
elevii se deplaseaza (mers sau alergare) in spatiul de joc. “Prinzatorul” in momentul
imediat urmator, incearca sa atinga pe unul din elevi. Atunci cand reuseste sa atinga
un elev, rolurile se inverseaza.

Formatii de lucru: un prinzator si restul grupului alearga pentru a fi prinsi.

Indicatii metodice: jocul dureaza 5-6 minute, dupa care se acorda o pauza.
Jocul se poate repeta de mai multe ori. Suprafata de joc este delimitata imaginar, in
mare astfel incat apa sa nu depaseasca adancimea de un metru si este stabilita la
dimensiunea aproximativa a unui teren de handbal. Cel care hotareste dimensiunea
terenului si urmareste buna desfasurare a jocului este profesorul supraveghetor.
Stafeta in apa

Valenta sociala: Capacitatea de orientare in spatiu, dezvoltarea vitezei de
deplasare prin apa, respectarea unor reguli prestabilite, lucrul in echipa.

Descriere: elevii se impart in 3-4 echipe distribuite in coloana pe mal in spatele
unei linii de plecare. in fata fiecarei echipe (in apa), la o distantd de aproximativ 15m,
se aseaza un elev. La semnal, primii elevi din fiecare echipa alearga, il ocolesc pe cel
aflat in apa se intorc si predau stafeta urmatorului. Castigd echipa care totalizeaza
numarul cel mai mare de puncte.

Formatii de lucru: 3 — 4 coloane egale.

Indicatii metodice: Echipa care termina prima primeste 1 punct. Schimbul de
stafeta se face in dreptul liniei de plecare. In cazul in care predarea stafetei se face
inaintea liniei de plecare echipa respectiva va fi sanctionata cu 1 punct de penalizare,
ea putand continua jocul. Jocul se poate repeta de mai multe ori. Echipele care au un
elev mai putin vor desemna un coiechipier care sa alerge de doua ori.

Scafandrul explorator

Valenta sociala: Capacitatea de orientare in spatiu, invatarea scufundarii,
acomodarea cu apa si invatarea respiratiei specifice mediului acvatic.

Descriere: Cate doi elevi, la o distanta de 1 — 1,5m fata in fata, in apa pana la
nivelul pieptului. Tn timp ce un elev se ghemuieste, intrand cu capul sub apa, celalalt i
arata la 10 — 15cm sub apa degetele rasfirate de la 0 ména sau de la ambele. Cand
cel care s-a scufundat revine la suprafata ii va spune celuilalt elev pozitia si numarul
degetelor pe care le-a vazut. Castiga elevul care a reusit de mai multe ori sa distinga
exact imaginea mainilor aratate.

Formatii de lucru: Echipe de céte 2 elevi.

~, UNIVERSITATEA NATIONALA NORWEGIAN SCHOOL
‘ = 5 DE EDUC :;TL}ELFII!?S‘(T: $1 SPORT www.integraresustenabilaprinsport.ro | OF SPORT SCIENCES

Sexie 86


http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/

grants

www.eeagrants.ro www.frds.ro

OEZVOLTANE BOGIALA

INTEGRARE SUSTENABILA SOCIALA ST EDUCATIONALA PRIN ACTIVITATI SPORTIVE - PNP001

Indicatii metodice: Dupa doua trei incercari rolurile se inverseaza. La
scufundare elevii trebuie sa execute o inspiratie profunda, mentin aerul in plamani
(apnee) dupa care expira treptat pe gura. Se va insista asupra obisnuirii cu mentinerea
ochilor deschisi sub apa pentru a vedea orice obiect.

3.5.6. Mijloace de initiere in activitatile motrice

Atletism

Leapsa
Valenta sociala a jocului: formarea deprinderilor motrice de baza, atentie.

Descriere: profesorul alege un jucator care alergand, trebuie sa-i prinda pe
ceilalti. Se considera prins, jucatorul care a fost atins de urmaritor. Jucéatorul prins
devine urmaritor.

Formatii de lucru: individual, pe toata suprafata terenului de baschet

Indicatii metodice: utilizarea schimbarilor de directie, controlul mingii (in
functie de varianta aleasa), ajutati colegul care a ramas "inghetat”

Resurse materiale necesare: suprafata delimitata in sala in aer liber, teren de
baschet, mingi de baschet (in functie de varinta aleasa)

Variante:
a) Individual :
i. Alergare

ii. Prinzatorul indica modalitatea de deplasare
iii. Pe liniile terenului de baschet
iv. Dribling doar cu mana dreapta/ stanga
b) Pe perechi (un singur jucator in dribling):
i. Alergare
ii. Prinzatorul indica modalitatea de deplasare
iii. Pe liniile terenului de baschet
iv. Dribling doar cu mana dreapta/ stanga
C) Doar un singur jucator este prinzator (acesta trebuie sa ii prinda pe toti)
I. Pe cine atinge iese din joc
ii. Pe cine atinge ramane "inghetat”:
1. Nu poate fi salvat
2. Poate fi salvat de un coleg, daca acesta ii da mingea printre
picioare

Mijloc pentru dezvoltarea muschilor coapsei- vl
Valenta sociala: Asigura pregatirea organismului pentru sarcini ulterioare.
Descriere: Genuflexiuni cu membrele inferioare departate cu deplasare prin
pivotare 180* dupa fiecare executie.
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Formatii de lucru : Cate doi

Indicatii metodice: Executarea corecta a parghiilor la nivelul membrelor
inferioare.

Resurse materiale necesare: Sala de sport/ teren, copete.

Mijloc pentru dezvoltarea muschilor coapsei- v2

Valenta sociala: Asigurad pregatirea fizica pentru activitati sportive si sociale
ulterioare, dezvolta spiritul de lucru in echipa.

Descriere: Stand fata in fata, bratele jos, apucat de maini reciproc. Fandare
spre dreapta / stanga cu ridicarea bratelor lateral

Formatii de lucru: Cate doi.

Indicatii metodice: Executarea corectd a péarghiilor la nivelul membrelor
inferioare.

Resurse materiale necesare: Teren de sport/ sala

Mijloc pentru dezvoltarea muschilor spatelui- v1

Valenta sociala: Dezvolta suport fizic pentru sarcini sportive ulterioare

Descriere: Din culcat facial cu mainile sub barbie, extensia trunchiului cu
intinderea bratelor lateral

Formatii de lucru: Cate doi

Indicatii metodice: Respectarea pozitiei de start a exercitiului, extensia
trunchiului concomitent cu intinderea bratelor lateral.

Resurse materiale necesare: Teren de sport/ sala, saltele.

Mijloc pentru dezvoltarea muschilor spatelui-v2

Valenta social: Dezvolta lucrul cu partener

Descriere: Stand departat spate in spate cu bratele sus apucat reciproc de
maini. Aplecarea trunchiului Thainte simultan cu extensia trunchiului pe spate a
partenerului.

Formatii de lucru: Céate doi

Indicatii metodice: Respectarea aplecarii trunchiului simultan cu extensia lui.

Resurse materiale necesare: sala de sport/ teren, copete.

Alergare laterala cu pasi adaugati (a lat p ad) cu balans de brate
Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive si
implicit cresterea increderii in fortele proprii, atitudine pozitiva fata de efort si dezvolta
capacitatea de relaxare.
Descriere:
- se pleaca din stand, cu pas lateral si deplasarea greutatii corpului in directia
miscarii; impulsia se realizeaza pe ambele picioare simultan;
- desprinderea de pe sol este concomitenta cu avantarea bratelor lateral-sus;
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- dupa terminarea impulsiei, picioarele se apropie in urcare, iar in coborare ele
se departeaza usor, pentru a realiza o aterizare pe toata talpa, cu articulatiile
lejer flexate;

- lafinalul desprinderii, bratele coboara si se incruciseaza in fata trunchiului.
Formatia de lucru:

- inlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)

Indicatii metodice:

- executia va fi lenta la inceput, dar pe masura insusirii tehnica, va fi mai rapida,
cu o impulsie puternica;

- in acest caz balansul energic al bratelor ajuta la desprindere inalta;

- se urmareste o aterizare amortizata.

https://www.youtube.com/watch?v=VxAcSf2gHw4

Idem 1 alergare laterala cu pasi adaugati si balans de brate in slow motion
https://iwww.youtube.com/watch?v=VxAcSf2gHw4

Alergare laterala (cu pasi adaugati) cu rasucire 180°stanga (sau dreapta) la 2 pasi

Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive si
implicit cresterea increderii in fortele proprii, atitudine pozitiva fata de efort, contribuie
la dezvoltarea coordonarii si a simtului ritmului.

Descriere:

- se executa alergarea cu pasi adaugati descrisa la exercitiul 1, dar dupa 2 pasi
(doua contacte-impingeri) n piciorul avansat, corelate cu actiunea bratelor, se
executa o rasucire de 180'si se continua avand celalalt picior avansat. La fiecare
2 pasi se schimba piciorul din fata.

Formatia de lucru:

- inlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)

Indicatii metodice:

- elevul sa se concentreze pe ritm.

https://www.youtube.com/watch?v=wx7L3-79 aA&t=3s

Aceeasi alergare laterala (cu pasi adaugati) cu rasucire 180°stdnga (sau dreapta)
la 2 pasi (slow motion)
https://www.youtube.com/watch?v=wx7L3-79 aA&t=3s

Alergare laterala (cu pasi adaugqati) si rasucire 180’la 1 pas

Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive si
implicit cresterea increderii in fortele proprii, atitudine pozitiva fata de efort, contribuie
la dezvoltarea coordonarii si a simtului ritmului.

Descriere:
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- se pleaca din stand, cu pas lateral si deplasarea greutatii corpului in directia
migcarii, simultan cu avantarea bratelor lateral-sus;

- la mijlocul zborului, trunchiul se rasuceste 180 iar la contactul piciorului cu solul
impulsia se produce simultan cu intoarcerea laturii.
Formatia de lucru:

- inlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)
Indicatii metodice:

- desprinderea sa fie mai inalta pentru a castiga timpul necesar finalizarii rasucirii.

https://www.youtube.com/watch?v=fKK-BTfHbT4

Alergare laterala (cu pasi adaugati) si rasucire 180°la 1 pas in (slow motion)
https://www.youtube.com/watch?v=fKK-BTfHbT4

Alergare laterala cu pasi adaugati si mainile pe solduri

Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive
prin dezvoltarea detentei, contribuie la dezvoltarea coordonarii si a simtului ritmului,
formeaza o atitudine pozitiva fata de efort.

Descriere:

- se pleaca din stand, cu pas lateral si deplasarea greutatii corpului in directia
miscarii; impulsia se realizeaza pe ambele picioare odata;

- desprinderea de pe sol este simultana dar bratele nu se misca, mainile
ramanand fixate pe solduri;

- dupa terminarea impulsiei, picioarele se apropie in urcare, iar in coborare ele
se departeaza usor, pentru a realiza o aterizare pe toata talpa, cu articulatiile
lejer flexate.

Formatia de lucru:

- inlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)
Indicatii metodice:

- executia va fi lenta la inceput, dar pe masura ce tehnica va fi insusita, ea trebuie
sa devina mai rapida si cu o impulsie puternica;

- faptul ca miscarea picioarelor nu este sprijinita de brate creeaza un sentiment
de frustrare care va fi echilibrat de o impingere mai puternica la nivelul solului;

- se urmareste o aterizare amortizata.

https://www.youtube.com/watch?v=AruEZ4UppEo

Alergare laterala cu mainile pe solduri si rasucire 180°la 2 pasi
Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive
prin dezvoltarea detentei, contribuie la dezvoltarea coordonarii si a simtului ritmului;
formeaza o atitudine pozitiva fata de efort.
Descriere:
- se pleaca in alergare laterala cu mainile pe solduri;
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- la fiecare 2 pasi adaugati (doua contacte-impingeri in piciorul avansat), se
executa o rasucire de 180 si se continua, avand cealalta latura avansata.
Formatia de lucru:

- inlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)
Indicatii metodice:

- executia lenta la inceput, trebuie sa devina mai rapida pe masura ce se
insuseste tehnica;

- impulsia se executa puternic caci bratele nu ajutd; trenul inferior este mai
solicitat, trebuind sa execute o impingere energica la nivelul solului;

- se urmareste o aterizare amortizata.

https://www.youtube.com/watch?v=nZKizhJgNKQ

Alergare laterala cu mdinile pe solduri si rasucire 180°la 1 pas
Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive
prin dezvoltarea detentei, contribuie la dezvoltarea coordonarii si a simtului ritmului;
formeaza o atitudine pozitiva fata de efort.
Descriere:
- se pleaca in alergare laterala cu mainile pe solduri;
- la fiecare pas adaugat (contact-impingere in piciorul avansat), se executa o
rasucire de 180.
Formatia de lucru:
- inlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)
Indicatii metodice:
- executia va fi lenta la inceput, dar pe masura ce tehnica va fi insusita, ea va fi
mai rapida, cu o impulsie mai puternica;
- miscarea picioarelor nu este sprijinita de brate, de aceea picioarele trebuie sa
execute o impingere energica la nivelul solului;
- se urmareste o executie echilibrata si o aterizare amortizata.
https://www.youtube.com/watch?v=vBg4HxTObUM

Alergare laterala cu rotarea bratelor (inainte si/sau inapoi)

Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive
prin dezvoltarea detentei si a mobilitatii centurii scapulare; contribuie la dezvoltarea
coordonarii si formeaza o atitudine pozitiva fata de efort.

Descriere:

- se pleaca din stand, cu pas lateral si deplasarea greutatii corpului in directia
migcarii; impulsia se realizeaza pe ambele picioare odatd si simultan cu
inceperea rotarii bratelor spre inainte/inapoi;

- dupa terminarea impulsiei, in urcare, picioarele se apropie, desprinderea fiind
ajutata de miscarea bratelor;
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- in coborére picioarele se departeaza usor pentru a realiza o aterizare pe toata
talpa, iar bratele, semiflexate, ajung pana la nivelul soldurilor, pregatite pentru
a incepe o noua rotare;
Formatia de lucru:

- inlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)
Indicatii metodice:

- executia va fi lenta la Tnceput, dar pe masura ce tehnica va fi insusita, ea va
deveni mai rapida, cu o impulsie puternica;

- in acest caz, balansul energic al bratelor favorizeaza o desprindere Tnalta;

- se urmareste o aterizare amortizata.

https://www.youtube.com/watch?v=TmaYbS tcg0

Alerqgare laterala cu rotarea bratelor (inainte si/sau inapoi) in slow motion
https://www.youtube.com/watch?v=TmaYbS tcg0

Alergare cu joc de glezne la 2 pasi

Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive,
prelucrand musculatura posterioara a membrelor inferioare si mobilitatea articulatjilor
gleznei, genunchiului si coxofemurala.

Descriere:

- se pleaca din stand, cu un pas scurt, asezand piciorul aflat in flexie (in cele 3
articulatii) pe pingea; urmeaza extensia rapida (a celor 3 articulatii), simultan cu
rularea varf-talpa-(aproape) calcéi si trecerea greutatii pe acest picior;

- miscarea de pasire este razanta cu solul, trunchiul vertical, bratele flexate la 90;

- inaintarea piciorului posterior se realizeaza printr-un pas obisnuit, asezat de
asemenea pe pingea.

Formatia de lucru:

- inlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)
Indicatii metodice:

- lainceput, pentru fiecare picior executia va fi lents;

- seinsista pe asezarea paralela a talpilor, cu decalaj lateral minim si pe directia
deplasarii.

https://www.youtube.com/watch?v=8cnHphtuAco

Alergare cu joc de glezne la 2 pasi in slow motion
https://www.youtube.com/watch?v=8cnHphtuAco

Combinatie alergare cu genunchii sus + alergare cu genunchii intinsi

Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive,
prelucrand musculatura membrelor inferioare si a abdomenului, imbunatateste
coordonarea si creeaza o stare de buna dispozitie.

Descriere:
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- se porneste din alergare pe loc, un genunchi se ridica la orizontala iar dupa
asezarea pe sol, celalalt executa un pas cu genunchiul intins;

- trunchiul este vertical,

- bratele flexate la 90" se misca inainte-inapoi, sincronizate brat si picior opus.
Formatia de lucru:

- 1nlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)
Indicatii metodice:

- se insista pe asezarea piocrului pe pingea si mentinerea unei pozitii inalte a
centrului general de greutate al corpului (C.G.G.C).

https://www.youtube.com/watch?v=XXNylHcCwR8

Combinatie alergare cu genunchii sus + alergare cu genunchii intinsi in slow
motion
https://www.youtube.com/watch?v=XXNylHcCwRS8

Skip cu bataia palmelor sub genunchi
Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive,
prelucrand musculatura membrelor inferioare gi a bratelor, imbunatateste coordonarea
si creeaza o stare de buna dispozitie.
Descriere:
- se executa o saltare alternativa de pe un picior pe celalalt;
- in timpul saltarii, un genunchi se indoaie ceva mai sus de orizontala, permitand
lovirea palmelor dedesupt (in zona spatiului popliteu);
- trunchiul este drept iar aterizarea se realizeaza pe ambele talpi.
Formatia de lucru:
- in coloana cate unul (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)
Indicatii metodice:
- contactul piciorului se face pe pingea iar miscarea bratelor este ampla in lateral;
- seinsista pe mentinerea unei pozitii inalte a centrului generale de greutate al
corpului (C.G.G.C).
https://www.youtube.com/watch?v=7n6z9cTEnJ8

Alergare cu joc de glezne alternativ

Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive si
implicit cresterea increderii in fortele proprii, atitudine pozitiva fata de efort, contribuie
la dezvoltarea coordonarii si a simtului ritmului.

Descriere:

Se executa un pas scurt cu contact pe pingea, membrul inferior fiind in flexie
din articulatia gleznei, genunchiului si soldului, urmat de extensia rapida a celor trei
articulatii, simultan cu derularea piciorului de la varf spre calcai.

Trunchiul are pozitie verticala, cu privirea inainte, iar bratele cu coatele indoite
la 90° executa pendulari Tnainte-inapoi, coordonate cu migcarea picioarelor. Piciorul
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se aseaza paralel cu directia de alergare, iar derularea acestuia urmeaza succesiunea
varf-calcai.
Formatia de lucru:
- inlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)
Indicatii metodice:
- Se pune accentul asupra finalizarii contactului cu presiune ferma pe pingea.
https://www.youtube.com/watch?v=cr5-ZWyDGFs

Alergare cu joc de glezne la 1 pas

Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive,
atitudine pozitiva fata de efort, contribuie la dezvoltarea coordonarii si a mobilitatii.

Descriere:

Trunchiul vertical, privirea inainte, bratele cu coatele indoite la 90° executa
pendulari inainte-inapoi, coordonate cu miscarea picioarelor. Un picior aflat in flexie
din cele 3 articulatii executa contact pe pingea cu piciorul paralel directiei de alergare,
urmata de extensia rapida simultan cu derularea piciorului de la varf spre calcai.
Celalalt picior 94nsist94 un pas obisnuit.

Formatia de lucru:

- inlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)

Indicatii metodice:

- Se accentueaza si lucrul bratelor.
https://www.youtube.com/watch?v=fUtO bs8c4w

Alergare cu joc de glezne la trei pasi

Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive,
atitudine pozitiva fata de efort, contribuie la dezvoltarea coordonarii si a mobilitatii.

Descriere:

Trunchiul vertical, privirea inainte, bratele cu coatele indoite la 90° executa
pendulari inainte-inapoi, coordonate cu miscarea picioarelor. Un picior aflat in flexie
din cele 3 articulatii executa contact pe pingea cu piciorul parallel pe directia de
alergare, urmata de extensia rapida simultan cu derularea piciorului de la varf spre
calcai cu accentuarea miscarii la pasul 3 alternativ.

Formatia de lucru:

- nlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)

Indicatii metodice:

- Se accentueaza si lucrul bratelor.
https://www.youtube.com/watch?v=-33mMvpF N4

Alergare cu genunchii sus alternativ

Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive si
implicit cresterea increderii in fortele proprii, atitudine pozitiva fata de efort, contribuie
la dezvoltarea coordonarii si a simtului ritmului.
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Descriere:

Se efectueaza printr-o succesiune de pasi, cu zboruri scurte, cu accent pe faza
pasului anterior, in care coapsa se ridica la orizontala, cu gamba perpendiculara pe
sol. Trunchiul se afla la verticala, bratele execute pendulari active, iar contactul cu solul
se efectueaza pe pingea, cu rulare incompleta a talpii. Bratele indoite penduleaza activ
Tnainte inapoi, coordonate cu lucrul membrelor inferioare.

Formatia de lucru:

- inlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)

Indicatii metodice:
- se pune accent pe ridicarea coapsei la orizontala
- se poate executa cu pozitii diferite ale bratelor*
https://www.youtube.com/watch?v=oxfYbDG1L 9k

Alergare cu genunchii sus la un pas

Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive si
contribuie la dezvoltarea coordonarii, a simtului ritmului si a starii de buna dispozitie.

Descriere:

Se efectueaza 1 pas cu ridicarea coapsei la orizontala, gamba perpendiculara
pe sol, timp in care celalalt picior executa un pas obisnuit. Trunchiul este vertical,
bratele penduleaza 95nsist, iar contactul cu solul se efectueaza doar pe pingea.
Bratele indoite penduleaza 95nsist Tnainte Thapoi.

Formatia de lucru:

- inlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)

Indicatii metodice:

- se accentueaza ridicarea coapsei la orizontala
- se evita contactul cu solul pe toata talpa;
https://www.youtube.com/watch?v=voo73SL2FhY

Alergare cu genunchii sus la trei pasi

Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive si
contribuie la dezvoltarea coordonarii, a simtului ritmului si a stérii de buna dispozitie.

Descriere:

Se efectueazad 1 pas cu ridicarea coapsei la orizontald si 2 pasi obisnuiti.
Trunchiul este vertical, bratele penduleaza activ ihainte inapoi, iar contactul cu solul
se efectueaza doar pe pingea.

Formatia de lucru:

- 1nlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)

Indicatii metodice:

- se accentueaza ridicarea coapsei la orizontala
- se evita contactul cu solul pe toata talpa;
https://www.youtube.com/watch?v=Jz6NoXmN7cQ
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Alergare cu pendularea gambelor sub sezuta alternativ

Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive si
implicit cresterea increderii in fortele proprii, atitudine pozitiva fata de efort, contribuie
la dezvoltarea simtului ritmului si a starii de buna dispozitie.

Descriere:

Se efectueaza printr-o succesiune de pasi scurti, cu accent pe pasul posterior,
in care gamba se flexeaza complet pe coapsa. Contactul cu solul se reia pe partea
anterioara a talpii, cu trunchiul usor aplecat, bratele efectudnd pendulari ritmice
Tnainte-inapoi.

Formatia de lucru:

- inlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)
Indicatii metodice:
- se evita rotarea externa a gambelor la momentul flexiei;
- dupa parasirea solului talpa piciorului se indreapta spre fese pe drumul cel mai
scurt;
- lafinalul pendularii, piciorul este orientat cu talpa in sus
https://www.youtube.com/watch?v=XgmplpghEoO

Alergare cu pendularea gambelor sub sezuta la un pas
Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive si
implicit cresterea increderii in fortele proprii, atitudine pozitiva fata de efort, contribuie
la dezvoltarea simtului ritmului si a starii de buna dispozitie.
Descriere:
Se efectueaza o pendulare activa cu gamba flexata complet pe coapsa si un
pas simplu; bratele balanseaza ritmic inainte-inapoi pe langa trunchi.
Formatia de lucru:
- inlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)
Indicatii metodice:
- se evita executia cu bratele blocate Thapoi, cu palmele agezate pe fese;
https://www.youtube.com/watch?v=Hzjgh ZdC4k

Alergare cu pendularea gambelor sub sezuta la trei pasi

Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive si
implicit cresterea increderii in fortele proprii, atitudine pozitiva fata de efort, contribuie
la dezvoltarea simtului ritmului si a starii de buna dispozitie.

Descriere:

Se efectueaza o pendulare activa cu gamba flexata complet pe coapsa si 2 pasi
simpli; bratele balanseaza ritmic inainte-inapoi pe langa trunchi.

Formatia de lucru:

- nlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)
Indicatii metodice:
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- se accelereaza miscarea bratelor.
https://www.youtube.com/watch?v=KIlyZjf2IROs

Alergare cu pendularea gambelor Tnainte alternativ

Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive si
implicit cresterea increderii in fortele proprii, atitudine pozitiva fata de efort, contribuie
la dezvoltarea coordonarii.

Descriere:

Se efectueaza sub forma unei alergari ,inalte”, in care este accentuata ridicarea
coapsei piciorului pendulant, urmata de extensia gambei pe coapsa. Aceasta alergare
accentueaza pasul anterior. Contactul pe sol se efectueaza pe pingea, trunchiul se
inclina Thapoi, cu capul raméane in prelungirea sa. Bratele imprima dinamism alergarii,
prin pendularea lor energica si bine coordonata cu membrele inferioare.

Formatia de lucru:

- inlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)
Indicatii metodice:
- se va urmari extensia completa a gambei pe coapsa
- se urmareste coordonarea miscarii membrelor inferioare cu cele superioare
https://www.youtube.com/watch?v=Vab5R4JBDxA

Alergare cu pendularea gambelor Tnainte la un pas

Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive si
implicit cresterea increderii in fortele proprii, atitudine pozitiva fata de efort, contribuie
la dezvoltarea coordonarii.

Descriere:

Se executa un pas prin ridicarea accentuata a coapsei, urmata de extensia
gambei pe coapsa. Dupa contactul cu solul, urmeaza un pas obisnuit de alergare.
Bratele penduleaza energic si bine coordonat cu membrele inferioare.

Formatia de lucru:

- inlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)

Indicatii metodice:

- se va urmari extensia completa a gambei pe coapsa
- se controleaza echilibrul in timpul executiei
https://www.youtube.com/watch?v=AcSMZpE13wY

Alergare cu pendularea gambelor inainte la trei pasi

Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive si
implicit cresterea increderii in fortele proprii, atitudine pozitiva fata de efort, contribuie
la dezvoltarea coordonarii.

Descriere:
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Se executa un pas prin ridicarea accentuata a coapsei, urmata de extensia
gambei pe coapsa. Dupa contactul cu solul, urmeaza 2 pasi de alergare obisnuiti.
Bratele penduleaza energic si bine coordonat cu membrele inferioare.

Formatia de lucru:

- inlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)

Indicatii metodice:

- se va urmari extensia completa a gambei pe coapsa
- se controleaza echilibrul in timpul executiei
https://www.youtube.com/watch?v=L5S8IAOX4yc

Alergare cu genunchii intinsi alternativ

Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive si
implicit cresterea increderii in fortele proprii, atitudine pozitiva fata de efort, contribuie
la dezvoltarea coordonarii si a simtului ritmului.

Descriere:

Se efectueaza printr-o succesiune de pasi, cu zboruri scurte, cu accent pe faza
pasului anterior, membrul inferior este extins. Membrele inferioare intra in contact cu
solul pe pingea, pozitia trunchiului fiind verticala, iar bratele efectuand pendulari ritmice
Tnainte-inapoi.

Formatia de lucru:

- inlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)

Indicatii metodice:

- se evita flexia membrelor inferioare

- se pune accentul pe mentinerea pozitiei inalte a centrului general de greutate
al corpului (C.G.G.G)
https://www.youtube.com/watch?v=gB3McT_f|jOs

Alergare cu genunchii intinsi, la un pas

Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive si
implicit cresterea increderii in fortele proprii, atitudine pozitiva fata de efort, contribuie
la dezvoltarea coordonarii si a simtului ritmului.

Descriere:

Piciorul de avéantare se ridica pana la aproximativ un unghi de 45 cu genunchiul
extins, cu planta in flexie, dupa care coboara si ia contact cu solul pe pingea. Celalalt
picior executa un pas pbisnuit de alergare. Trunchiul este usor inclinat inapoi, iar
privirea orientata tnainte.

Formatia de lucru:

- inlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)
Indicatii metodice:
- se 98nsist pe blocarea articulatiei la nivelul genunchiului;
- se poate creste dificultatea daca pasul de alergare este inlocuit cu a.g.s.
https://www.youtube.com/watch?v=k5Vi8GnsUig
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Alergare cu genunchii intinsi, la trei pasi
Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive si
implicit cresterea increderii in fortele proprii, atitudine pozitiva fata de efort, contribuie
la dezvoltarea coordonarii si a simtului ritmului.
Descriere:
Intre 2 pasi obisnuiti de alergare este intercalat un pas cu genunchiul extins, cu
planta in flexie.
Formatia de lucru:
- inlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)
Indicatii metodice:
- se 99nsist pe blocarea articulatiei la nivelul genunchiului;
- se poate creste dificultatea daca pasul de alergare este inlocuit cu a.g.s.
https://www.youtube.com/watch?v=alDmYEU89wqg

Alerqgare cu genunchii intinsi alternativ cu accent pe flexia piciorului pe tibie
Idem exercitiul ”_Alergare cu genunchii intinsi alternativ’,_ cu flexia piciorului pe tibie.

Alergare cu genunchii intinsi la un pas cu accent pe flexia piciorului pe tibie
Idem exercitiul ” Alergare cu genunchii intinsi la un pas” cu flexia piciorului pe tibie.

Alergare cu genunchii intinsi la trei pasi cu accent pe flexia piciorului pe tibie
Idem exercitiul ” Alergare cu genunchii intingi la trei pasi” cu flexia piciorului pe tibie.

Pas sarit alternativ

Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive si
implicit cresterea increderii in fortele proprii, atitudine pozitiva fata de efort, contribuie
la dezvoltarea coordonarii si a simtului ritmului.

Descriere:

Exercitiul consolideaza bataia pe un picior gi pregateste desprinderea pe
traiectorie orizontala. Impulsia se efectueaza concomitent cu avantarea piciorului liber
spre inainte. Bratele se avanta spre inainte pentru a echilibra corpul in zbor. Pozitia se
pastreaza cat mai mult in timpul zborului, urmand pregatirea aterizarii, pe piciorul de
avantare, saritura derulandu-se de pe un picior pe celalalt. Aterizarea de la primul pas
pregateste impulsia pentru urmatorul pas sarit.

Formatia de lucru:

- inlinie pe 1 rand (sau mai multe in functie de spatiu/colectiv)

Indicatii metodice:

- se evita impulsia incompleta a membrului inferior pe sol

- serecomanda coboréarea piciorului de avantare cat mai tarziu
https://www.youtube.com/watch?v=gnA02m8nkyg
https://www.youtube.com/watch?v=xMjWzMNghc
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Pas sarit la un pas
Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive,
imbunatateste coordonarea, dezvolta capacitatea de autocontrol.
Descriere:
- se executa bataie-impulsie pe un picior si desprindere cat mai lunga;
- dupa aterizare urmeaza un pas activ care initiaza la final o noua impulsie;
- bratele lucreaza coordonat cu picioarele, energic spre inainte;
- talpa ruleaza calcai-talpa-varf.
Formatia de lucru:
- in coloana céate unul sau in linie cate unul (context pandemic) in functie de
spatiu/colectiv;
Indicatii metodice:
- contactul talpilor se face pe toata talpa;
- se vaurmari realizarea unui impulsii ample si a unui zbor lung, prin deschiderea
ampla a coapselor;
- accent pe rularea rapida calcai-talpa-varf;
- se executa si pe un picior si pe celalalt.

Pas sarit la trei pasi
Valenta sociala: asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor sportive,
imbunatateste coordonarea, dezvolta capacitatea de autocontrol si amuzament
Descriere:
- se executa bataie-impulsie pe un picior si desprindere cat mai lunga;
- dupa aterizare urmeaza 2 pasi energici, cel de-al doilea initiind o noua impulsie;
- bratele lucreaza coordonat cu picioarele, energic spre inainte in timpul pasului
sarit si alternativ in timpul pasilor de alergare;
- talpile ruleaza calcai-talpa-varf.
Formatia de lucru:
- in coloana cate unul sau in linie cate unul (context pandemic) in functie de
spatiu/colectiv;
Indicatii metodice:
- contactul talpilor se face pe toata talpa;
- se vaurmari realizarea unui impulsii ample si a unui zbor lung, prin deschiderea
ampla a coapselor;
- avantarea liniara a bratelor poate fi inlocuita cu rotarea lor.
- trunchiul este drept, privirea usor spre inainte;
- contactul cu solul este suplu, elastic.
https://www.youtube.com/watch?v=ckQQa3epttE
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Baschet
Mijloace pentru pasa

Mingea in cerc

Valenta sociala a jocului: imbunatatirea abilitatii de a pasa mingea.

Descriere: jucatorii formeaza un cerc la un interval de 2-3 pasi unul fata de
altul. Mingiile se afla la doi jucatori aflati fata in fata pe circumferinta cercului. La
semnal, mingiile sunt pasate din om in om, in acelasi sens, urmarindu-se una pe alta.
Jucatorul care scapa mingea trebuie sa o culeaga si sa continue pasele.

Se acumuleaza cate 1 punct de penalizare, pentru urmatoarele greseli:

- daca unul dintre jucatori primeste o pasa inainte ca mingea primita anterior sa
fi ajuns la jucatorul urmator.

- daca dintr-o pasa gresita s-a ajuns la intalnirea celor 2 mingi, penalizarea va
reveni jucatorului care a gresit pasa.

Castiga jucatorul sau jucatorii, care dupa o anumita durata acumuleaza cele
mai putine puncte de penalizare.

Formatii de lucru: in cerc

Indicatii metodice: fii pregatit sa prinzi mingea cu bratele intinse Tnainte, stai
in pozitie fundamental

Resurse materiale necesare: in aer liber, sala de sport, 2-4 mingi de baschet,
15-20 jucatori.

Varianta: daca numarul jucatorilor este mai mare, se pot folosi 3 mingii.

Atinge _mingea

Valenta sociala a jocului: imbunatatirea abilitatii de a pasa mingea, orientare
spatio-temporala.

Descriere: 7-8 jucatorii formeaza un cerc cu diametrul de 4-5 metri, la un
interval de 2-3 pasi unul fata de altul, ceilalfi jucatori sunt in interiorul cercului. Jucatorii
de pe cerc paseaza mingea intre ei, iar jucatorii din interior incearca sa atinga mingea,
fie in zbor, fie atunci cand se gaseste in mainile unuia dintre jucatori. Jucatorul de pe
cerc a carui minge a fost interceptata sau in mana caruia se gaseste mingea cand a
fost atinsa va schimba locul cu cel din mijloc.

Castiga jucatorul sau jucatorii care dupa un anumit timp a fost de cele mai putine
ori in mijlocul cercului.

Formatii de lucru: in cerc

Indicatii metodice: fii pregatit sa prinzi mingea, foloseste fentele de pasare,
comunica cu colegii tai, "citeste”/ anticipeaza intentiile pasatorului

Resurse materiale necesare: in aer liber, sala de sport, 1 minge de baschet,
10-12 jucatori.
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Atacul cosului

Valenta sociala a jocului: imbunatatirea abilitatii jucatorilor de a arunca la cos.

Resurse materiale necesare: teren de baschet, 6 mingi de baschet, 6 jucatori.

Descriere: jucatorii impartiti in grupe de cate 3, 2 grupe la linia de centru cu
fata catre cos. La semnal jucatorii trebuie sa dribleze si sa arunce la cos. Cine inscrie
se intoarce la centru. Cine rateaza, trebuie sa recupereze si sa arunce la cos,
incercand sa inscrie, dar nu mai mult de 3 aruncari. Castiga echipa ai caror jucatori
se intorc cel mai repede la linia de centru.

Formatii de lucru: in grupe de cate 3 jucatori

Varianta: dupa ce toti jucatorii unei echipe au inscris la un cos, se schimba
panourile si arunca si la cosul opus, chiar daca echipa adversa nu a terminat
aruncarile. Castiga echipa care indeplineste sarcinile cel mai repede la ambele cosuri

Rotarea mingii in jurul capului/ bazinului/ genunchilor/ gleznelor

Valenta social: cresterea increderii in sine, coordonare, ritm

Descriere: Din stand departat, rotarea mingii in jurul capului, bazinului,
genunchilor, gleznelor. Se poate realiza pe traseul stabilit Tnainte sau aleator.

Formatii de lucru: individual

Indicatii metodice: greutatea repartizata pe ambele picioare, nu lipi mingea de
corp, capul sus- privirea nainte

Resurse materiale necesare: o minge de baschet/ burete
https://www.youtube.com/watch?v=1aD9UTWFS|Q
https://www.youtube.com/watch?v=RrvPucWH9Io

Aruncarea mingii in sus si inainte- prindere oprire

Valente sociale: orientare spatio-temporal, cresterea increderii in sine,
invatarea prinderii mingii, invatarea opriri

Descriere: din stand departat, aruncarea mingii in sus si inainte, alergare-
prindere -oprire.

Formatii de lucru: individual

Indicatii metodice: stai in pozitie fundamentald, aruncd mingea usor spre
inapoi, prinde mingea cu doua maini, ruleaza talpa in momentul opriri

Resurse materiale: minge de burete/ minge de baschet
https://www.youtube.com/watch?v=KSsb3YhO5Dc

Aruncarea mingii in sus si inapoi- prindere oprire

Valente sociale: orientare spatio-temporal, &, cresterea increderii in sine,
invatarea prinderii mingii, invatarea opriri

Descriere: din stand departat, aruncarea mingii in sus si inapoi, intoarcere 180,
alergare- prindere -oprire.

Formatii de lucru: individual
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Indicatii metodice: stai in pozitie fundamentala, aruncad mingea usor spre
inapoi, prinde mingea cu doua maini, ruleaza talpa in momentul opriri

Resurse materiale: minge de burete/ minge de baschet
https://www.youtube.com/watch?v=m057a epTbc

Aruncarea mingii in sus si inainte — intoarcere 360°simultan cu bataie din palme-
prindere-oprire

Valente sociale: orientare spatio-temporala, ritm, invatarea prinderii mingii,
invatarea opriri, cresterea increderii in sine

Descriere: din stand departat, aruncarea mingii in sus si inapoi, intoarcere 180,
alergare- prindere -oprire.

Formatii de lucru: individual

Indicatii metodice: stai in pozitie fundamentala, aruncad mingea usor spre
inapoi, prinde mingea cu doua maini, ruleaza talpa in momentul opriri

Resurse materiale: minge de burete/ minge de baschet
https://www.youtube.com/watch?v=kxVQZ5 LmkA

Rotarea mingii in jurul bazinului- aruncare la cos cu o mana de deasupra capului

Valente sociale: dezvolarea preziciei de aruncare la cos, o dezvoltarea simtului
si controlului mingii, cresterea increderii in sine si a nivelului de manifestare a placerii
pentru practicarea baschetului.

Descriere: din stand departat, rotarea mingii in jurul bazinului de 3 (trei) ori spre
dreapta- intinderea bratului de aruncare spre inainte- mingea sustinutd in palma-
ridicarea mingii desupra capului — aruncare la cos cu 0 mana de deasupra capului

Formatii de lucru: individual

Indicatii metodice: mingea sa nu atinga trunchi, bratul intins inainte, ridicarea
mingii deasupra capului astfel incat sa vad inelul pe sub minge, finalizarea aruncarii
cu bratul intins, palma orientata in jos, degetele rasfirate si orientate spre inel.

Resurse materiale: minge de burete/ minge de baschet
https://www.youtube.com/watch?v=yiWfbVg zPQ

Dribling — aruncare la cos

Valente sociale: dezvolarea preziciei de aruncare la cos, o dezvoltarea simtului
si controlului mingii, cresterea increderii in sine si a nivelului de manifestare a placerii
pentru practicarea baschetului.

Descriere: Din stand la 6,75m fatd de panou in partea dreapta in 45 de grade
fata de panou, aruncarea mingii inainte (autopas) intrare in minge- aruncarea mingii la
cos din alergare- recuperare- dribling -aruncare la cos din dribling- recuperare -dribling
— aruncare la cos de pe loc

Formatii de lucru: individual
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Indicatii metodice: driblingul se executa in lateral si spre inainte, aruncarea
mingii la cos din alergare si din dribling cu panoul, finalizarea aruncarii cu bratul intins,
palma orientata in jos, degetele rasfirate si orientate spre inel.

Resurse materiale: minge de baschet/ burete
https://www.youtube.com/watch?v=0Y_-Nzbvdqg|

Imitarea pasei de pe loc
Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru corecte, cresterea increderii in

sine.

Descriere: din stand departat, palma in palma, coatele departate la o palma de
trunchi- imitarea pasei cu doua maini de la piept

Formatii de lucru: individual

Indicatii metodice: accept pe pozitia bratelor la finalul pasei- bratele intinse
Tnainte palmele Tn exterior
https://www.youtube.com/watch?v=TJ1GJ7u4d4qg

Dribling — asezat — revenire

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru corecte, cresterea increderii in
sine, dezvoltarea capacitatii de manuire a mingii de baschet.

Descriere: Dribling pe loc la semnal -in asezat continuand driblingul — la semnal
revenire

Formatii de lucru: individual

Indicatii metodice: degetele rasfirate pe minge, bratul execute o miscare de
pompare, controleaza minge in timpul ridicarii

Resurse materiale: minge de baschet/ burete
https://www.youtube.com/watch?v=VgG-r3fqfvVU

Dribling — asezat —trecerea mingii pe sub nivelul picioarelor—revenire

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru corecte, cresterea increderii in
sine, dezvoltarea capacitatii de manuire a mingii de baschet.

Descriere: Dribling pe loc la semnal -in asezat continuénd driblingul, trecerea
mingii pe sub nivelul picioarelor — la semnal revenire

Formatii de lucru: individual

Indicatii metodice: degetele rasfirate pe minge, bratul execute o miscare de
pompare, controleaza minge in timpul ridicarii

Resurse materiale: minge de baschet/ burete
https://www.youtube.com/watch?v=MTgY4yQMh6M

Dribling — trecerea mingii printre picioare

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru corecte, cresterea increderii in
sine, dezvoltarea capacitatii de manuire a mingii de baschet.

Descriere: Dribling pe loc la semnal -trecerea mingii printre picioare
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Formatii de lucru: individual

Indicatii metodice: degetele rasfirate pe minge, bratul execute o miscare de
pompare, pozitie fundamentala joasa

Resurse materiale: minge de baschet/ burete
https://www.youtube.com/watch?v=MuAeMQIsi7s

Dribling — trecerea mingii prin fata

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru corecte, cresterea increderii in
sine, dezvoltarea capacitatii de manuire a mingii de baschet.

Descriere: Dribling pe loc la semnal -trecerea prin fata

Formatii de lucru: individual

Indicatii metodice: degetele rasfirate pe minge, bratul execute o miscare de
pompare, pozitie fundamentala joasa

Resurse materiale: minge de baschet/ burete
https://www.youtube.com/watch?v=ge cHP 90Zw

Fotbal

Amortizarea contactului cu mingea - (mingea ramane la tine)

Valente sociale - dezvoltarea spiritului de lucru cu mingea de fotbal, cresterea
increderii in sine si a nivelului de manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere — din alergare usoara copilul isi arunca mingea la nivelul capului (cu
0 mana sau cu doua maini) dupa care executa preluarea mingii prin amortizare cu
siretul plin, cu partea interioara a piciorului Si cu coapsa. Se va executa 1 min., 3-4
repetari, pauza pasiva 30 sec.

Formatii de lucru — se lucreaza individual, fiecare copil cu mingea.

Indicatii metodice — accent pe executarea preluarii mingii cu ambele picioare
(ambidextrie); miscari relaxate, nu rigide si fara incordare; accent pe contactul cu
mingea (amortizare); accent pe executarea nunui numar cat mai mare de preluari
corecte; se poate realiza intr-un spatiu delimitat, dar nu este obligatoriu (nu punem
presiune pe copil).

Joc mentinere — preluare - (controleaza mingea)

Valente sociale - dezvoltarea spiritului de lucru cu mingea de fotbal, cresterea
increderii in sine si a nivelului de manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere — de pe loc si din alergare usoara copilul executa 3-4 mentineri ale
mingii Tn aer dupa care executa preluarea mingii prin amortizare cu siretul plin, cu
partea interioara a piciorului si cu coapsa. Se va executa 1 min., 3-4 repetari, pauza
pasiva 30 sec.

Formatii de lucru — se lucreaza individual, fiecare copil cu mingea.
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Indicatii metodice — accent pe mentinerea mingii si executarea preluarii cu
ambele picioare (ambidextrie); miscari relaxate, nu rigide si fara incordare; accent pe
contactul cu mingea (amortizare); accent pe corectitudinea executiilor; se poate realiza
intr-un spatiu delimitat, dar nu este obligatoriu (nu punem presiune pe copil).

Mentinerea posesiei - (nu pierde mingea)

Valente sociale - dezvoltarea spiritului de lucru cu mingea de fotbal, cresterea
increderii in sine si a nivelului de manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere — din alergare usoara copilul conduce mingea in linie dreapta si pe o
traiectorie circulara cu ambele picioare, cu talpa, cu interiorul piciorului, cu exteriorul
piciorului. Se va executa 1 min., 3-4 repetari, pauza pasiva 30 sec.

Formatii de lucru — se lucreaza individual, fiecare copil cu mingea.

Indicatii metodice — mingea trebuie tinuta aproape de picior; miscari relaxate,
nu rigide si fara incordare; accent pe ambidextrie si pe executii corecte; se poate
realiza intr-un spatiu delimitat, dar nu este obligatoriu (nu punem presiune pe copil).

Conducerea mingii printre jaloane - (ocoleste obstacolele)

Valente sociale - dezvoltarea spiritului de lucru cu mingea de fotbal, cresterea
increderii in sine si a nivelului de manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere — conducerea mingii printre 5 jaloane situate la 2 m distanta intre ele,
cu un picior (alternativ) cu siretul interior, cu siretul exterior, cu talpa si cu ambele
picioare; o repetare inseamna parcurgerea distantei cu mingea la picior dus — intors;
se pleaca in conducerea mingii statice (mingea este pe sol) si din autoaruncarea mingii
la nivelul capului si executarea preluarii prin amortizare (cu siretul plin, cu partea
interioara a piciorului si cu coapsa) (alternativ). Se vor executa 5-6 repetari, pauza
pasiva 30 sec.

Formatii de lucru — se lucreaza individual, fiecare copil cu mingea.

Indicatii metodice — accent pe ocolirea jaloanelor si pe lucrul cu ambele
picioare (ambidextrie); miscari relaxate, nu rigide si fara incordare; mingea trebuie
tinutd aproape de picior; jaloanele nu se ating, nu se darama (pot fi folosite sticle de
plastic umplute cu apa sau nisip); accent pe corectitudinea parcurgerii traseului; se
poate realiza pe timp, dar nu este obligatoriu (nu punem presiune pe copil).

Stafeta ”Circulatie in patrat”

Valente sociale: dezvoltarea atitudinii de lucru in echipa, dezvoltarea spiritului
de intrajutorare si de colaborare, cresterea increderii in sine si a nivelului de
manifestare a placerii pentru practicarea fotbalului.

Descriere: elevii, grupati egal in patru coloane in colfurile unui teren patrat, cu o
minge in centru; la semnal sonor alearga concomitent cate unu elev din fiecare grupa,
ocolesc celelalte trei colturi ale terenului, se duc la centru, ating mingea (simuleaza
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oprirea mingii) cu piciorul (talpa, varful, latul) dupa care se intorc la primul elev din
coloana si predau stafeta.

Formatii de lucru: elevii pozitionati in patrat (latura variabila 5m. —10m. — 15m.),
cate 4 coloane de cate 4 - 5 elevi.

Indicatii metodice: procedeul tehnic pentru simularea opririi mingii este ales de
profesor(prin comanda vocala).

Mijloace pentru activitati care se desfasoara in mediul acvatic

Apneea inotatorului

Valenta sociala: cunoasterea unei secvente a respiratiei specifice inotatorilor,
dezvoltarea curajului si a increderii in fortele proprii.

Descriere: Din stand departat, cu apa pana la nivelul pieptului cu bratele
intinse, mainile sprijinite pe o bagheta de inot pozitionata la suprafata apei elevii
introduc capul in apa si stau in apnee (isi tin respiratia) un timp cat mai indelungat.
Capul se va introduce in apa pana la jumatatea fruntii, privirea fiind indreptata spre
Tnainte.

Formatii de lucru: toti elevii imprastiati pe o suprafata stabilita de profesor.

Indicatii metodice: profesorul va demonstra exercitiul si va supravegea
executia fiecarui elev. Castiga elevul care va reusi sa stea cat mai mult cu capul in
apa.

Resurse materiale necesare — baghete de not pentru fiecare elev.

Fierbe apa
Valenta sociala: cunoasterea respiratiei specifice inotatorilor, dezvoltarea

curajului si a increderii in fortele proprii.

Descriere: Din stand departat, cu apa pana la nivelul pieptului cu bratele
intinse, mainile sprijinite pe o bagheta de inot pozitionata la suprafata apei elevii
introduc capul in apa si expira aerul in apa pe gura, pe nas sau Si pe gura si pe nas.

Formatii de lucru: toti elevii imprastiati pe o suprafata stabilitd de profesor.

Indicatii metodice: profesorul va demonstra exercitiul si va supravegea
executia fiecarui elev. Castiga elevul care va reusi sa sa expire (bolboroseasca apa)
continuu cat mai mult timp.

Resurse materiale necesare — baghete de inot pentru fiecare elev.
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Volei

Prinde mingea la frunte

Valenta sociala: dezvolta capacitatea de orientare in spatiu, kinestezia,
cunoasterea spatiului de joc, asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor
sportive, profesionale ori sociale.

Descriere: elevii arunca mingea din cupa de deasupra fruntii, se deplaseaza si
o prind tot Tn cupa la nivelul fruntii.
https://www.youtube.com/watch?v=sZ04gwx8IDs&list=PLbB8qCKJIQU73NI _ jvJtriLX
wrBDRoXk9&index=7

Formatii de lucru:

Indicatii metodice: aruncarea mingii se va face cu bolta pentru a permite
deplasarea si intrarea sub traiectoria descendenta a mingii.

Resurse materiale necesare — spatiu de joc fara denivelari, un numar de mingi
de volei egal cu numarul elevilor, un cos de mingi.

Pase de sus de control

Valenta sociala: dezvolta capacitatea de lucru, viteza de reactie si de
deplasare, capacitatea de orientare in spatiu, asigura suportul fizic pentru indeplinirea
sarcinilor sportive, profesionale ori sociale.

Descriere: elevii, imprastiati pe toata suprafata de joc, executd pase de sus
succesive. Scopul jocului este efectuarea unui numar cat mai mare de pase fara a opri
mingea. Exercitiul se poate efectua simultan sau succesiv — pe masura ce termina unul
fi ia locul altul. In cazul executiilor simultane, pe masura ce mingea nu mai este
controlata si pasele nu mai pot fi executate, elevul se opreste. Este declarat castigator
cel care ramane ultimul executant.

Formatii de lucru : 2 — 6 elevi, fiecare cu o minge.

Indicatii metodice: mingea va filovita la nivelul fruntii, executandu-se extensia
membrelor superioare si inferioare pentru a i se imprima viteza si traiectorie potrivita
pentru a a fi jucata in continuare.

Resurse materiale necesare — teren lipsit de denivelari, mingi de volei.

Varianta:

- Exercitiul se poate executa cu preluare de jos succesiva;

- Vor fi executate alternativ pase de sus si preluari de jos.

Pase de sus de control cu bataie din palme

Valenta sociala: dezvolta capacitatea de lucru, viteza de reactie si de
deplasare, capacitatea de orientare in spatiu, asigura suportul fizic pentru indeplinirea
sarcinilor sportive, profesionale ori sociale.

Descriere: elevii, imprastiati pe toatd suprafata de joc, executd pase de sus
succesive, intercalate cu o bataie din palme realizata la nivelul fetei. Scopul jocului
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este efectuarea unui numar cat mai mare de pase fara a opri mingea. Exercitiul se
poate efectua simultan sau succesiv — pe masura ce termind unul fi ia locul altul. Tn
cazul executiilor simultane, pe masura ce mingea nu mai este controlata si pasele nu
mai pot fi executate, elevul se opreste. Este declarat castigator cel care ramane ultimul
executant.
https://www.youtube.com/watch?v=dQDXDUhYHHE&Iist=PLbB8qCKJIQU73NI__jvJtr
ILXwrBDRoXk9&index=3

Formatii de lucru: 2 — 6 elevi, fiecare cu o minge.

Indicatii metodice: mingea va fi lovita la nivelul fruntii, executandu-se extensia
membrelor superioare si inferioare pentru a i se imprima viteza si traiectorie potrivita
pentru a fi jucata in continuare. Pentru bataia din palme mainile vor fi coborate la nivelul
fetei, astfel incat sa se accentueze flexia si extensia membrelor superioare.

Resurse materiale necesare — teren lipsit de denivelari, mingi de volei.

Varianta:

- Exercitiul se poate executa cu doua batai din palme executate la nivelul fetei.

Pase de sus de control cu doua batai din palme

Valenta sociala: dezvolta capacitatea de lucru, viteza de reactie si de executie,
capacitatea de orientare in spatiu, asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor
sportive, profesionale ori sociale.

Descriere: elevii, imprastiati pe toata suprafata de joc, executa pase de sus
succesive, intercalate cu doua batai din palme realizate — una in fata si una in spate.
Scopul jocului este efectuarea unui numar cat mai mare de pase fara a opri mingea.
Exercitiul se poate efectua simultan sau succesiv — pe masura ce termind unul ii ia
locul altul. Tn cazul executiilor simultane, pe masura ce mingea nu mai este controlata
si pasele nu mai pot fi executate, elevul se opreste. Este declarat castigator cel care
ramane ultimul executant.

Formatii de lucru: 2 — 6 elevi, fiecare cu o minge.

Indicatii metodice: mingea va fi lovita la nivelul fruntii, executdndu-se extensia
membrelor superioare si inferioare pentru a i se imprima o traiectorie mai inalta. Pentru
bataia din palme mainile vor fi coborate la nivelul fetei si la spate cat mai rapid.

Resurse materiale necesare — teren lipsit de denivelari, mingi de volei.

Pase de sus de control cu deplasare inainte-inapoi

Valenta sociala: dezvolta capacitatea de lucru, viteza de reactie si de executie,
capacitatea de orientare in spatiu, asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor
sportive, profesionale ori sociale.

Descriere: elevii, imprastiati pe toatd suprafata de joc, executa pase de sus
succesive. In timp ce executd, se deplaseaza alternativ 3 pasi inainte si 3 pasi inapoi,
fara a opri mingea. Exercitiul se poate efectua simultan sau succesiv — pe masura ce
termina unul i ia locul altul. Tn cazul executiilor simultane, pe masura ce mingea nu
mai este controlata si pasele nu mai pot fi executate, elevul se opreste.
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https://www.youtube.com/watch?v=Aie2dcAHNkg&list=PLbB8qCKJQU72xIkpm9R4k
gRtsQCzLAgNQ&index=7

Formatii de lucru: 2 — 6 elevi, fiecare cu o minge.

Indicatii metodice: mingea va filovita la nivelul fruntii, executandu-se extensia
membrelor superioare si inferioare pentru a i se imprima viteza si traiectorie potrivita
pentru a fi jucata in continuare. Deoarece atentia elevului va fi dirijata spre executarea
pasilor inainte-inapoi, exercitiul se va introduce dupa automatizarea partitiala a pasei
de sus de pe loc.

Resurse materiale necesare — teren lipsit de denivelari, mingi de volei.

Varianta:

- Exercitiul se poate executa cu preluare de jos succesiva;

- In locul celor 3 pasi fnainte / 3 pasi Thapoi se poate executa o intoarcere

180° dupa fiecare pasa.

Pase la perete

Valenta sociala: dezvoltd capacitatea de lucru, viteza de reactie si de
deplasare, capacitatea de orientare in spatiu, asigura suportul fizic pentru indeplinirea
sarcinilor sportive, profesionale ori sociale.

Descriere: elevii, situati la 3-4m de perete paseaza mingea intr-un cerc desenat
pe perete. Scopul jocului este efectuarea unui numar cat mai mare de pase fara a opri
mingea. Exercitiul se poate efectua simultan — mai multi elevi imprastiati la diferiti
pereti, sau succesiv — pe masura ce termina unul ii ia locul altul.
https://www.youtube.com/watch?v=0fFUcgKH7gs&list=PLbB8gCKJQU72xIkpm9R4k
gRtsQCzLAgnQ&index=5

Formatii de lucru: 2 — 6 elevi, fiecare cu o minge.

Indicatii metodice: mingea va filovita la nivelul fruntii, executandu-se extensia
membrelor superioare si inferioare pentru a i se imprima viteza si traiectorie potrivita
pentru a ricosa din perete si a fi jucata in continuare.

Resurse materiale necesare — teren lipsit de denivelari, un perete cu un cerc
(@ 1-2m) trasat pe acesta (diametrul cercului este mai mare la incepatori), mingi de
volei.

Variante:

- Tnainte de trimiterea mingii spre perete se executa o pasa de control;

- Exercitiul se poate executa si cu preluare de jos.

Pase de sus de control succesive

Valenta sociala: dezvoltd capacitatea de lucru, viteza de reactie si de
deplasare, capacitatea de orientare in spatiu, asigura suportul fizic pentru indeplinirea
sarcinilor sportive, profesionale ori sociale.

Descriere: elevii, imprastiati pe toatad suprafata de joc, executa pase de sus
succesive. Scopul jocului este efectuarea unui numar cat mai mare de pase fara a opri
mingea. Exercitiul se poate efectua simultan sau succesiv — pe masura ce termina unul

~, UNIVERSITATEA NATIONALA NORWEGIAN SCHOOL
‘ = 5 DE EDUC :;TL}ELFII!?S‘(T: $1 SPORT www.integraresustenabilaprinsport.ro | OF SPORT SCIENCES

N 110


http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/
https://www.youtube.com/watch?v=Aie2dcAHNkg&list=PLbB8qCKJQU72xlkpm9R4kqRtsQCzLAqnQ&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=Aie2dcAHNkg&list=PLbB8qCKJQU72xlkpm9R4kqRtsQCzLAqnQ&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=ofFUcgKH7qs&list=PLbB8qCKJQU72xlkpm9R4kqRtsQCzLAqnQ&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=ofFUcgKH7qs&list=PLbB8qCKJQU72xlkpm9R4kqRtsQCzLAqnQ&index=5

grants

www.eeagrants.ro www.frds.ro

OEZVOLTANE BOGIALA

INTEGRARE SUSTENABILA SOCIALA ST EDUCATIONALA PRIN ACTIVITATI SPORTIVE - PNP001

fi ia locul altul. In cazul executiilor simultane, pe masurd ce mingea nu mai este
controlata si pasele nu mai pot fi executate, elevul se opreste. Este declarat castigator
cel care ramane ultimul executant.

Formatii de lucru: 2 — 6 elevi, fiecare cu o minge.

Indicatii metodice: mingea va filovita la nivelul fruntii, executadndu-se extensia
membrelor superioare si inferioare pentru a i se imprima viteza si traiectorie potrivita
pentru a a fi jucata in continuare.

Resurse materiale necesare — teren lipsit de denivelari, mingi de volei.

Varianta:

- Exercitiul se poate executa cu preluare de jos succesiva;

- Vor fi executate alternativ pase de sus si preluari de jos.

Pase de sus la perete, intercalate cu pase de control

Valenta sociala: dezvoltd capacitatea de lucru, viteza de reactie si de
deplasare, capacitatea de orientare in spatiu, asigura suportul fizic pentru indeplinirea
sarcinilor sportive, profesionale ori sociale.

Descriere: elevii, situati la 3-4m de perete paseaza mingea intr-un cerc desenat
pe perete. Din mingea riosata din perete se executa o pasa de sus de control. Scopul
jocului este efectuarea unui numar cat mai mare de pase fara a opri mingea. Exercitiul
se poate efectua simultan — mai multi elevi imprastiati la diferiti pereti, sau succesiv —
pe masura ce termina unul ii ia locul altul.
https://www.youtube.com/watch?v=x5If2ZEsL_c&list=PLbB8gCKJQU73NI__jvJtriLX
wrBDRoXk9&index=10

Formatii de lucru: 2 — 6 elevi, fiecare cu o minge.

Indicatii metodice: mingea va filovita la nivelul fruntii, executadndu-se extensia
membrelor superioare si inferioare pentru a i se imprima viteza si traiectorie potrivita
pentru a ricosa din perete si a fi jucata in continuare. Se va indica elevilor sa intre sub
traiectoria descendenta a mingii ricosate din perete si sa evite lovirea acesteia mai jos
de nivelul fruntii.

Resurse materiale necesare — teren lipsit de denivelari, un perete, mingi de
volei.

Variante:

- Exercitiul se poate executa si cu preluare de jos.

Serviciul de jos spre perete

Valenta sociala: dezvolta capacitatea de orientare in spatiu, kinestezia,
cunoasterea spatiului de joc, asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor
sportive, profesionale ori sociale.

Descriere: elevii, fiecare cu mingea, sunt situati la 4-5m de un perete. Mingea
este sustinuta in mana neindemanatica, cea indemanatica este intinsa si dusa mult
dupa Tnapoi. Se executa serviciul de jos spre perete, spre o zona situata mai sus de
inaltimea elevului.
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https://www.youtube.com/watch?v=yArpb45bVD8&list=PLbB8gCKJIQU73NI__jvJtriL
XwrBDRoXk9&index=8

Formatii de lucru: individual, fiecare cu cate o minge.

Indicatii metodice: se va insista pe blocarea articulatiei pumnului si pe
balansul dinapoi-inainte al bratului indemanatic.

Resurse materiale necesare — spatiu de joc fara denivelari, un numar de mingi
de volei egal cu numarul elevilor, un cos de mingi.

Varianta:

- Serviciul se poate executa si cu pumnul sau din lateral.

Serviciul de sus spre perete si pasa de sus din mingea ricosata

Valenta sociala: dezvolta capacitatea de orientare in spatiu, kinestezia,
cunoasterea spatiului de joc, asigura suportul fizic pentru indeplinirea sarcinilor
sportive, profesionale ori sociale.

Descriere: elevii, fiecare cu cate o minge sunt situati la 4 - 6m de un perete. Se
executa serviciul de jos si pasa de sus de control din mingea ricosata din perete.

Formatii de lucru: 2 — 6 elevi, fiecare cu cate o minge.

Indicatii metodice: serviciul se va executa spre o tintd desenata pe perete la
o naltime de 2,5 — 3m.

Resurse materiale necesare — spatiu de joc fara denivelari, un numar de mingi
de volei egal cu numarul elevilor, un cos de mingi.

Varianta:

- Din mingea ricosata se executa pasa de control.

Mijloace pentru activitati care se desfasoara in mediul montan

,Cunoaste busola”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei si atentiei, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va arata elevilor o busold magnetica si le va oferii
informatii legate de elementele de baza, componente ale unei busole clasice. (figura
11 sifigura 12).

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Dupa explicatiile si informatiile oferite de catre profesor
elevii sunt rugati prin rotatie sa identifice anumite elemente componete ale busolei si
sa ofere informatii legate de utilitatea acestora. Explicatiile profesorului trebuie sa fie
simple si intotdeauna insotite de imaginea generala a busolei.

~, UNIVERSITATEA NATIONALA NORWEGIAN SCHOOL
‘ = 5 DE EDUC :;TL}ELFII!?S‘(T: $1 SPORT www.integraresustenabilaprinsport.ro | OF SPORT SCIENCES

N 112


http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/
https://www.youtube.com/watch?v=yArpb45bVD8&list=PLbB8qCKJQU73NI__jvJtriLXwrBDRoXk9&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=yArpb45bVD8&list=PLbB8qCKJQU73NI__jvJtriLXwrBDRoXk9&index=8

EPE,WTW t W;mns

grants

www.eeagrants.ro www.frds.ro

OEZVOLTANE BOGIALA

INTEGRARE SUSTENABILA SOCIALA SI EDUCATIONALA PRIN ACTIVITATI SPORTIVE - PNP001

. Boloboc orizontal
Placa de baza «

Acul magnetic Linii directoare
Scara de masurare

Sageata de orientare Cadran divizat mobil

Directia de urmat

Fascicol ocular reglabil

Cutia cu lichid

Diviziuni pentru calculat distanta

Figura 11. Busola magnetica (vedere de ansamblu)
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Fascicol ocular reglabil
Diviziuni pentru calculat distanta

Figura 12. Busola magnetica (vedere laterald)

Resurse materiale necesare: o busola magnetica.
https://www.youtube.com/watch?v=85xuDTjUyf8&list=PLbB8qCKJQU702eJW_Poe-
ABHKW9uZZQiO&index=1

»Foloseste busola”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei si atentiei, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul le va arata elevilor modalitatea corecta de identificare a
punctelor cardinale cu ajutorul unei busole magnetice. Pasul 1 — asezarea busolei
magnetice Tn palma in pozitie orizontala si cu partea anterioara lipita de capul pieptului
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(figura 13). Pasul 2 — rasucirea corpului in lateral pana cand acul magnetic se va
suprapune cu sageata de orientare (figura 14).

Figura 13. Asezarea busolei in palma la orizontala

Pasul 3 — stabilirea punctelor cardinale: pe directia inainte se va afla Nordul, pe directia
Thapoi se va afla Sudul, in dreapta se va afla Estul iar in stanga se va afla Vestul (figura
15)

b :
Figura 14. Suprapunerea acului magnetic cu sageata de orientare
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Figura 15. Stabilirea punctelor cardinale

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Dupa demonstratia profesorului elevii sunt rugati pe rand
sa parcurga cei trei pasi pentru identificarea punctelor cardinale. Demonstratia
profesorului trebuie sa se realizeze lent si trebuie sa fie completata cu informatii privind
modalitatea de realizare a acestor pasi iar in timpul executiei elevilor profesorul trebuie
sa observe modalitatea de parcurgere a celor 3 pasi si sa intervina pentru corectare
acolo unde este cazul. Informatiile oferite trebuie sa fie simple si intotdeauna insotite
de demonstratia profesorului.

Resurse materiale necesare: o busold magnetica.
https://www.youtube.com/watch?v=uS30Q6h4f7E8&Ilist=PLbB8gCKJQU702eJW Poe-
ABHKW9uZZQiO&index=2

,Cunoaste harta”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei si atentiei, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de componentele unei
harti care sunt necesare pentru ca o hartd sa devina utila. A) Continutul hartii este
reprezentat de imaginea de ansamblu a suprafetei cartografiate si in majoritatea
cazurilor partea de sus a hartii reprezinta nordul (figura 16).
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Figura 16. Imaginea de ansamblu a unei harti turistice

B) Titlul hartii si informatiile suplimentare se afla in partea superioara sau in partea
laterald a acesteia alaturi de informatii suplimentare cum ar fi: telefon salvamont, reguli
de vizitare, trasee turistice, etc (figura 17). C) Legenda hartii si scara hartii este
localizata de obicei in partea de jos a hartii si explica simbolistica fiecarui semn
cartografiat iar scara numerica a hartii ne arata de cate ori a fost micsoratasuprafata
terestra pentru a putea fi reprezentata pe harta (figura 18).

Figura 17. Titlul si informatiile suplimentare ale unei harti turistice

UNIVERSITATEA NATIONALA NORWEGIAN SCHOOL

= .‘.‘1 DE EDUCATIE FIZICA $1 SPORT i i i N | I—I
] o BUCURESTI www.|nteqraresustirlaé)llaprmg)ort. ro OF SPORT SCIENCES



http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/

Norway t ,ans
grants A
www.eeagrants.ro www.frds.ro

INTEGRARE SUSTENABILA SOCIALA SI EDUCATIONALA PRIN ACTIVITATI SPORTIVE - PNP001

Figura 18. Legenda si scara unei harti turistice

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va arata elevilor o harta turistica si va enumera
componentele indispensabile pentru o harta care poate fi utilizabila. Explicatiile trebuie
sa fie simple si intotdeauna insotite de demonstratia pe hartd dupa care elevii sunt
rugati prin rotatie sa identifice elementele componente ale unei harti si anumite
simboluri de pe aceasta.

Resurse materiale necesare: o harta turistica.
https://www.youtube.com/watch?v=rkvhHXDz6b4&list=PLbB8qCKJQU702eJW_Poe-
ABHKWOUZZQiO&index=3 -

»Interpreteaza harta”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei si atentiei, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de scara unei harti dar
si informatii legate de modalitatea de interpretare a acesteia. Profesorul va interpreta
trei tipuri de scari la care au fost cartografiate unele harti. Primul exemplu scara unei
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harti de 1 la 10.000 ceea ce inseamna ca unui centimetru de pe harta ii corespund
100m in realitate (figura 19)

Figura 19. Scara unei harti de orientare sportiva din masivul Parang

Exemplul 2 este reprezentat de scara unei harti de 1 la 40.000 ceea ce inseamna ca
unui centimetru de pe harta ii corespund 400m fin realitate (figura 20) si exemplul 3 in
care este interpretata o scara a unei harti turistice de 1 la 50.000 ceea ce inseamna
ca unui centimetru de pe harta ii corespund 500m in realitate (figura 21).

Figura 20. Scara unei harti turistice Figura 21. Scara unei harti turistice

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va expica rolul scarii unei harti si modalitatea de
interpretare a acesteia. Explicatiile trebuie sa fie simple si intotdeauna insotite de
imaginea generala a hartii si scara acesteia. Dupa explicatiile profesorului elevii sunt
rugati prin rotatie sa interpreteze diferite tipuri de scari la care sunt cartografiate hartile
turistice si nu numai.

Resurse materiale necesare: o harta turistica si o hartéa de orientare sportiva.
https://www.youtube.com/watch?v=3iRQ0j4uYJw&list=PLbB8qCKJQU702eJW Poe-
AGHKWOUZZQiO&index=4
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“Prima mea harta ”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei si atentiei, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de modalitatea de
cartare simpla a unei camere din locuinta proprie. Indicatii: Pasul 1 — se masoara cu
ajutorul unei rulete lungimea si latimea camerei. Pasul 2 — Acolo unde aveti fereastra
masurati distanta de la peretele din dreapta pana la tocul ferestrei si de la peretele din
stanga pana la tocul ferestrei, se repetd masuratoarea si in cazul usii de acces in
camera. Pasul 3 — dimensiunile inregistrate le inpartiti in acest caz la 20 (scara hartii)
si asa veti afla dimensiunea camerei voastre care va trebui desenate pe o foaie. Alaturi
de camera cartata trebuie sa introduceti legenda si scara hartii (figura 22).

| 100

Legenda:
-—————-: geam
: perete
Usa
Scara camerei: 1: 20
0 20 40 60 B0
1cm de pe hartd = 20cm in realitate

Figura 22. Cartarea simpla a unei camere din locuinta proprie

Formatii de lucru: acest exercitiu poate fi lucrat de acasa la un birou de lucru.

Indicatii metodice: Profesorul va expica modalitatea de cartare a unei camere.
Explicatiile trebuie sa fie simple si pe intelesul elevilor. Dupa explicatiile profesorului
elevii sunt rugati sa realizeze exercitiul. Daca elevul nu are in casa o ruleta poate folosi
pentru masuratori un ghem de ata si ulterior poate masura distanta firului de ata cu
rigla.

Resurse materiale necesare: o ruleta, o rigla, un pix, o foaie de scris dupa caz
un ghem de ata.
https://www.youtube.com/watch?v=z88XpqPaNJc&list=PLbB8qCKJQU702eJW_Poe
-A6HKkW9uZZQiO&index=5 -
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»Miscarea soarelui pe cer”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de Tnvatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei si atentiei, orientarea in teren, respectarea unor reguli
prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de modalitatea de
identificare a punctelor cardinale intr-o zi insorita atunci cand nu avem o busola
magnetica. Aceastd modalitate stabileste cu aproximatie punctele cardinale. Pasul 1 —
se infige un bat perpendicular pe sol si se aseaza o piatra la varful proiectiei umbrei
pe sol (figura 23).

Asezarea unei pietre la varful
proiectiei umbrei batului pe sol

Figura 23. infigerea unui bat perpendicular pe sol si marcarea proiectiei varfului
umbrei cu o piatra

Pasul 2 — dupa aproximativ 30 — 60min se aseaza o a doua piatra la varful proiectiei
umbrei pe sol (figura 24). Pasul 3 — se scoate batul infipt in sol si se aseaza pe cele
doua pietre, acest bat reprezentand axa de la Est la Vest. Directia Vest este
reprezentata de varful batului asezat pe prima piatra iar directia Est este reprezentata
de varful batului asezat pe cea de-a doua piatra (figura 25).

Asezarea unei alte pietre la varful
proiectiei umbrei batului pe sol
% dupa aproximativ o ora

Figura 24. Marcarea proiectiei varfului umbrei in cel de-al doilea moment
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Asezarea batului pe cele
douad pietre

Figura 25. Identificarea axei de la Est la Vest

Pasul 4 — pentru aflarea axei de la Nord la Sud avem nevoie de un alt bat care va fi
asezat perpendicular pe axa Est — Vest. Directia Sud este reprezentatd de varful
batului situat spre soare iar directia Nord este reprezentata de varful opus (figura 26).

Perpendiculara trasd pe acel
bat va reprezenta axa nord
(in dreapta) si sud (in
stanga)

Figura 26. Identificarea axei de la Sud la Nord

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va demonstra si va explica modalitatea de
identificare a punctelor cardinale cu ajutorul pozitiei soarelui in doua momente ale zilei.
Explicatiile trebuie sa fie simple si intotdeauna insotite de demonstratie. Dupa
demonstratia profesorului elevii sunt rugati sa realizeze acest exercitiu iar profesorul
cu ajutorul unei busole magnetice va verifica corectitudinea masuratorilor.

Resurse materiale necesare: 2 bete (40-50cm), 2 pietre, un ceas, o busola
magnetica.

https://www.youtube.com/watch?v=BVd7462uxyE&list=PLbB8qCKJQU702eJW Poe
-A6HKkW9uZZ0QiO&index=6
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“Punctelor cardinale la ora fixa ziua”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, orientare in teren, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de modalitatea de
identificare a punctelor cardinale in functie de pozitia soarelui Tn ora de vara si in ora
de iarna. Elevii se vor afla in pozitia de stand cu bratele departate cu spatele la pozitia
soarelui. La ora de iarna 13.20 si la ora de vara 12.20 iar in acel moment soarele se
va afla pe directia Sud iar pe directia varfului proiectiei umbrei elevilor se va afla punctul
cardinal Nord, pe directia bratului drept se va afla Estul iar pe directia bratului stang se
va afla Vestul (figura 27). Aceasta modalitate stabileste cu aproximatie punctele
cardinale.

Figura 27. Punctele cardinale la ora fixa (vara - 12.20, iarna - 13.20)

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va explica modalitatea de identificare a
punctelor cardinale prin acest procedeu si va corecta pozitia elevilor la ora stabilita.
Explicatiile trebuie sa fie simple si intotdeauna insotite de demonstratie. Pentru o
reprezentare mai interesanta a punctelor cardinale acest exercitiu se poate lucra in
pereche (cate 2 elevi) unul dintre elevi sta in pozitia de stand cu bratele intinse in
lateral iar cel de-al doilea va desena cu creta pe asfalt umbra primului elev. La
finalizarea exercitiului profesorul va verifica cu ajutorul unei busole magnetice punctele
cardinale fixate de elevi.

Resurse materiale necesare: creta si o busold magnetica.
https://www.youtube.com/watch?v=elyRRAXxIg-0&list=PLbB8qCKJQU702eJW_Poe-
A6HKWOuUZZQiO&index=7
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“Punctelor cardinale la rasaritul si apusul soarelui”
Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, orientare in teren, respectarea unor reguli prestabilite.
Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de modalitatea de
identificare a punctelor cardinale in momentul de rasarit si de apus al soarelui. Soarele
rasare de la Est si apune la Vest insa nu intotdeauna din acelasi loc. Vara soarele
rasare din sectorul E-N si apune in sectorul V-N iar iarna rasare din sectorul E-S si
apune in sectorul V-S. Acest exercitiu poate fi executa si acasa (figura 28).
VARA/ S~
~
d \

N
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Figura 28. Locul de rasarit si de apus al soarelui (vara si iarna)

in functie de locul unde rasare si apune soarele se poate stabili cu aproximatie i
directia celorlalte puncte cardinale astfel: Daca ne pozitionam cu méana stanga pe
directia de rasarit a soarelui si cu mana dreapta in partea de apus a soarelui vom avea
pe directia inainte Sudul, pe directia inapoi Nordul, in stanga Estul si in dreapta Vestul.

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va explica modalitatea de identificare a
punctelor cardinale prin acest procedeu. Explicatiile trebuie sa fie simple si intotdeauna
insotite de demonstratie. Dupa explicatiile si demonstratia profesorului, exercitiul va fi
realizat de catre elevi. La finalizarea exercitiului profesorul va verifica cu ajutorul unei
busole magnetice punctele cardinale fixate de elevi.

Resurse materiale necesare: o busola magnetica.
https://www.youtube.com/watch?v=0w1gxh1DEz0&list=PLbB8qCKJQU702eJW_Poe
-A6HKW9uZZQiO&index=8 -
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“Punctelor cardinale si ceasul analogic”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, orientare in teren, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de modalitatea de
identificare a punctelor cardinale cu ajutorul unui ceas analogic (cu limbi) Tntr-o zi
insorita. Indiferent de ora la care efectuam masuratoarea in emisfera nordica (acolo
unde se afla localizata tara noastra) vom pozitiona limba mica a ceasului (cea care
indica ora) directionata spre pozitia soarelui. Pentru o masuratoare cat mai corecta
pozitionati ceasul pe o suprafata plana. Se traseaza apoi imaginar bisectoarea
unghiului format intre limba mica a ceasului si cifra 12 de pe ceas. Directia acestei
bisectoare ne va indica punctul cardinal Sud. (figura 29). Eroarea la acesta
masuratoare poate sa fie de aproximativ 25 — 30° fata de pozitia corecta a punctului
cardinal Sud.

Figura 29. Aflarea Sudului in emisfera Nordica cu ajutorul unui ceas analogic

In functie de locul unde se afla punctul cardinal Sud se poate stabili cu aproximatie Si
directia celorlalte puncte cardinale astfel: daca ne pozitionam cu fata spre Sud vom
avea pe directia inainte Sudul, pe directia Tnapoi Nordul, in stanga Estul si in dreapta
Vestul.

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va explica modalitatea de identificare a
punctelor cardinale prin acest procedeu. Explicatiile trebuie sa fie simple si intotdeauna
insotite de demonstratie. Dupa explicatiile si demonstratia profesorului exercitiul va fi
realizat de catre elevi. La finalizarea exercitiului profesorul va verifica cu ajutorul unei
busole magnetice punctele cardinale fixate de elevi.

Resurse materiale necesare: un ceas analogic si 0 busold magnetica.
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https://www.youtube.com/watch?v=dzRiPUulECOQOY &list=PLbB8qCKJQU702eJW Poe-
ABHKW9uZZQiO&index=9 -

“Punctelor cardinale si altarul unei biserici”
Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, orientare in teren, respectarea unor reguli prestabilite.
Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de modalitatea de
identificare a punctelor cardinale cu ajutorul altarelor bisericilor. in majoritatea cazurilor
bisericile crestin ortodoxe sunt construite cu altarul pe directia de rasarit a soarelui
(figura 30 si 31).

b33
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Figura 30. Biserica crestin ortodoxa Figura 31. Altarul biserici crestin ortodoxe

in functie de locul unde se afla punctul cardinal Est se poate stabili cu aproximatie si
directia celorlalte puncte cardinale astfel: daca ne pozitionam cu fata spre Est vom
avea pe directia inainte Estul, pe directia inapoi Vestul, in stdnga Nordul si in dreapta
Sudul.

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va explica modalitatea de identificare a
punctelor cardinale prin acest procedeu. Explicatiile trebuie sa fie simple si intotdeauna
insotite de demonstratie. Dupa explicatiile si demonstratia profesorului exercitiul va fi
realizat de catre elevi. La finalizarea exercitiului profesorul va verifica cu ajutorul unei
busole magnetice punctele cardinale fixate de elevi.

Resurse materiale necesare: o busold magnetica.
https://www.youtube.com/watch?v=7lun2ZnqJCQ&lIist=PLbB8qCKJQU702eJW_Poe-
AG6HkW9OuUZZQiO&index=10

“Punctelor cardinale si steaua polara”
Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, orientare in teren, respectarea unor reguli prestabilite.
Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de modalitatea de
identificare a punctelor cardinale cu ajutorul stelei polare vizibile pe cerul instelat intr-
o noapte senina. Pozitia stelei polare pe cer ne va indica intotdeauna directia punctului
cardinal Nord. Cum aflam unde este pozitionata pe cer steaua polara? Vom cauta pe
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cer carul mare, dupa ce |-am identificat vom masura cu aproximatie distanta dintre
rotile din spate ale acestuia si le vom multiplica cu 5. La aceasta distanta aproximativa
se va situa steaua polara care este pozitionata in varful oistei carului mic. (figura 32).

Steaua o

By Carul mare
Carul mic

Figura 32. Reprezentarea pe cer a stelei polare

in functie de locul unde se afla punctul cardinal Nord se poate stabili cu aproximatie si
directia celorlalte puncte cardinale astfel: daca ne pozitionam cu fata spre Nord vom
avea pe directia inainte Nordul, pe directia Thapoi Sudul, in stdnga Vestul si in dreapta

Estul (figura 33).

Figuré 33. Punctele cardinale in functie de pozitia stelei polare
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Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va explica modalitatea de identificare a
punctelor cardinale prin acest procedeu. Explicatiile trebuie sa fie simple si intotdeauna
insotite de demonstratie. Dupa explicatiile si demonstratia profesorului exercitiul va fi
realizat de catre elevi. La finalizarea exercitiului profesorul va verifica cu ajutorul unei
busole magnetice punctele cardinale fixate de elevi.

Resurse materiale necesare: o busold magnetica.
https://www.youtube.com/watch?v=iaye02Zkt-w&list=PLbB8qCKJQU702eJW_Poe-
AB6HKkW9uZZQiO&index=11 -

“Punctelor cardinale si luna plina”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, orientare in teren, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de modalitatea de
identificare a punctelor cardinale cand pe cer avem luna plina si aceasta bineinteles
este vizibila. La ora 18 luna este pozitionata pe directia punctului cardinal Est, la ora
24 |una este pozitionatéd pe directia punctului cardinal Sud iar la ora 06 luna este
pozitionata pe directia punctului cardinal Vest. in functie de locul unde se afla punctul
cardinal Sud la ora 24.00 se poate stabili cu aproximatie si directia celorlalte puncte
cardinale astfel: daca ne pozitionam cu fata spre Sud vom avea pe directia Thainte
Sudul, pe directia inapoi Nordull, in stanga Estul si in dreapta Vestul (figura 34).

Figura 34. Pozitia lunii la ora 24.00

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va explica modalitatea de identificare a
punctelor cardinale prin acest procedeu. Explicatiile trebuie sa fie simple si intotdeauna
insotite de demonstratie. Dupa explicatiile si demonstratia profesorului exercitiul va fi
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realizat de catre elevi. La finalizarea exercitiului profesorul va verifica cu ajutorul unei
busole magnetice punctele cardinale fixate de elevi.

Resurse materiale necesare: o busolé magnetica.
https://www.youtube.com/watch?v=RrJ119-
GRaM&list=PLbB8qCKJQU702eJW_Poe-A6HKW9uZZQiO&index=12

“Punctelor cardinale si muschii de pe copaci”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, orientare in teren, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de modalitatea de
identificare a punctelor cardinale cand observam muschi crescuti pe un copac. Muschii
cresc pe copaci in locurile care nu sunt accesibile razelor de soare si prezenta acestora
pe trunchiul copacilor ne va ajuta sa identificam punctul cardinal Nord si bineinteles si
celelalte puncte cardinale astfel: daca ne pozitionam cu fata spre zona unde sunt
pozitionati acesti muschi in fata noastra pe directia inainte se va afla Sudul in spatele
nostru se va afla Nordul in stdnga noastra se va afla Estul si in dreapta noastra se va
afla Vestul (figura 35).

Y

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va explica modalitatea de identificare a
punctelor cardinale prin acest procedeu. Explicatiile trebuie sa fie simple si intotdeauna
insotite de demonstratie. Dupa explicatiile si demonstratia profesorului exercitiul va fi
realizat de catre elevi. La finalizarea exercitiului profesorul va verifica cu ajutorul unei
busole magnetice punctele cardinale fixate de elevi.

Resurse materiale necesare: o busold magnetica.
https://www.youtube.com/watch?v=Ccfa6rst94s&list=PLbB8qCKJQU702eJW_Poe-
ABHKWIuUZZQiO&index=13 -
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“Punctelor cardinale si muschii de pe stanci”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, orientare in teren, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de modalitatea de
identificare a punctelor cardinale cand observam muschi crescuti pe anumite parti ale
unor stanci. Muschii cresc pe stanci in locurile care nu sunt accesibile razelor de soare
si prezenta acestora pe stanci ne va ajuta sa identificam punctul cardinal Nord si
bineinteles si celelalte puncte cardinale astfel: daca ne pozitionam cu fata spre zona
unde sunt pozitionati acesti muschi in fata noastra pe directia inainte se va afla Sudul
in spatele nostru se va afla Nordul in stdnga noastra se va afla Estul si in dreapta
noastra se va afla Vestul (figura 36).
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Figura 36. Muschi crescuti pe stanci
Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.
Indicatii metodice: Profesorul va explica modalitatea de identificare a

punctelor cardinale prin acest procedeu. Explicatiile trebuie sa fie simple si intotdeauna

insotite de demonstratie. Dupa explicatiile si demonstratia profesorului exercitiul va fi
realizat de catre elevi. La finalizarea exercitiului profesorul va verifica cu ajutorul unei
busole magnetice punctele cardinale fixate de elevi.

Resurse materiale necesare: o busold magnetica.

https://www.youtube.com/watch?v=u102JFsAcKo&list=PLbB8gCKJOQU702eJW Poe
-A6HKW9uZZQiO&index=14

“Punctelor cardinale si inelele de crestere a copacilor”
Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, orientare in teren, respectarea unor reguli prestabilite.
Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de modalitatea de
identificare a punctelor cardinale cand observam o buturuga a unui copac taiat.
Distanta intre aceste inele este mai mica spre Nord si mai mare spre Sud. Pentru
identificarea punctelor cardinale ne vom pozitiona cu fata spre Sud iar pe directia
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inainte se va afla Sudul in spatele nostru se va afla Nordul in stanga noastra se va afla
Estul si in dreapta noastra se va afla Vestul (figura 37).

Figura 37. Inelele de crestere ale copacilor

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va explica modalitatea de identificare a
punctelor cardinale prin acest procedeu. Explicatiile trebuie sa fie simple si intotdeauna
insotite de demonstratie. Dupa explicatiile si demonstratia profesorului exercitiul va fi
realizat de catre elevi. La finalizarea exercitiului profesorul va verifica cu ajutorul unei
busole magnetice punctele cardinale fixate de elevi.

Resurse materiale necesare: o busold magnetica.
https://www.youtube.com/watch?v=_s-uNVXZfN4&list=PLbB8gCKJQU702eJW Poe-
A6HKW9OUZZQiO&index=15

“Punctelor cardinale si poienitele”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, orientare in teren, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de modalitatea de
identificare a punctelor cardinale atunci cand ne aflam intr-o poiana prin padure (un
loc fara copaci unde creste numai iarba). in aceasta situatie trebuie observata cu
atentie acea poiana si identificatd zona unde iarba este mai mare si mai deasa, pe
acea directie este directionat punctul cardinal Nord iar in partea opusa se va afla
punctul cardinal Sud (figura 38). Pentru identificarea punctelor cardinale ne vom
pozitiona cu fata spre Sud iar pe directia inainte se va afla Sudul in spatele nostru se
va afla Nordul in stanga noastra se va afla Estul si in dreapta noastra se va afla Vestul.
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Figura 38. Poieni intalnite pe traseele montane

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va explica modalitatea de identificare a
punctelor cardinale prin acest procedeu. Explicatiile trebuie sa fie simple si intotdeauna
insotite de demonstratie. Dupa explicatiile si demonstratia profesorului exercitiul va fi
realizat de catre elevi. La finalizarea exercitiului profesorul va verifica cu ajutorul unei
busole magnetice punctele cardinale fixate de elevi.

Resurse materiale necesare: o busold magnetica.
https://www.youtube.com/watch?v=sCkZ-b5rgc0&list=PLbB8gCKJQU702eJW Poe-
ABHKW9uZZQiO&index=16 -

“Punctelor cardinale si ramurile copacilor”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, orientare in teren, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de modalitatea de
identificare a punctelor cardinale atunci cand intalnim un copac singular. in aceasta
situatie trebuie observat cu atentie acel copac si veti observa ca acesta are crengile
orientate intr-o anumita directie. Pe acea directie este orientat punctul cardinal Sud iar
in partea opusa se va afla punctul cardinal Nord (figura 39). Pentru identificarea
punctelor cardinale ne vom pozitiona cu fata spre Sud iar pe directia inainte se va afla
Sudul in spatele nostru se va afla Nordul in stdnga noastra se va afla Estul si in dreapta
noastra se va afla Vestul.
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Figura 39. Inclinarea crengilor unui copac

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va explica modalitatea de identificare a
punctelor cardinale prin acest procedeu. Explicatiile trebuie sa fie simple si intotdeauna
insotite de demonstratie. Dupa explicatiile si demonstratia profesorului exercitiul va fi
realizat de catre elevi. La finalizarea exercitiului profesorul va verifica cu ajutorul unei
busole magnetice punctele cardinale fixate de elevi.

Resurse materiale necesare: o busold magnetica.
https://www.youtube.com/watch?v=KF7fjLKEPxg&list=PLbB8qCKJQU702eJW Poe-
ABHKWIUZZQiO&index=17 -

“Punctelor cardinale si musuroiul de furnici”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, orientare in teren, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de modalitatea de
identificare a punctelor cardinale atunci cand intalnim un musuroi de furnici. in aceasté
situatie trebuie sa observam cu atentie unde este intrarea in musuroi. Furnicile Tsi
construiesc intrarea in musuroi in partea de Sud iar dacad musuroiul se afla langa un
copac acesta va fi construit in partea de Sud a copacului (figura 40). Daca am aflat
punctul cardinal Sud este usor de aflat si directia celorlalte puncte cardinale. In acest
sens ne vom pozitiona cu fata spre intrarea in musuroi iar pe directia Thainte se va afla
Nordul in spatele nostru se va afla Sudul in stdnga noastra se va afla Vestul si in
dreapta noastra se va afla Estul.
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Figura 40. Musuroi de furnici

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va explica modalitatea de identificare a
punctelor cardinale prin acest procedeu. Explicatiile trebuie sa fie simple si intotdeauna
insotite de demonstratie. Dupa explicatiile si demonstratia profesorului exercitiul va fi
realizat de catre elevi. La finalizarea exercitiului profesorul va verifica cu ajutorul unei
busole magnetice punctele cardinale fixate de elevi.

Resurse materiale necesare: o busola magnetica.
https://www.youtube.com/watch?v=HcuF_Ja5_ eg&list=PLbB8gCKJIQU702eJW_Poe-
ABHKWIuUZZQiO&index=18

“Punctelor cardinale si musuroiul de cartita”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, orientare in teren, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de modalitatea de
identificare a punctelor cardinale atunci cand intalnim un musuroi de cartita. in aceasta
situatie trebuie s& dam pamantul la o parte si sa observam cu atentie unde este
orientata gaura de iesire din pamant. Cartitele au gaura de iesire din pamant orientata
catre Nord (figura 41). Pentru usurinta stabilirii acestei directii veti introduce un bat in
gaura de iesire si veti observa in care parte este inclinat. Pentru identificarea punctelor
cardinale ne vom pozitiona cu fata catre directia de inclinare a batului iar pe directia
inainte se va afla Nordul in spatele nostru se va afla Sudul in stdnga noastra se va afla
Vestul si in dreapta noastra se va afla Estul.
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Figura 41. Musuroi de cartita

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va explica modalitatea de identificare a
punctelor cardinale prin acest procedeu. Explicatiile trebuie sa fie simple si intotdeauna
insotite de demonstratie. Dupa explicatiile si demonstratia profesorului exercitiul va fi
realizat de catre elevi. La finalizarea exercitiului profesorul va verifica cu ajutorul unei
busole magnetice punctele cardinale fixate de elevi.

Resurse materiale necesare: o busola magnetica si un bat.
https://www.youtube.com/watch?v=68SJIXG689NY &list=PLbB8qCKJQU702eJW Po
e-A6HKW9uZZQiO&index=19

“Punctelor cardinale si zapada”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, orientare in teren, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de modalitatea de
identificare a punctelor cardinale atunci cand vremea se incalzeste si zapada incepe
s& se topeasca. In aceasta situatie trebuie sa stim ca zapada incepe sa se topeasca
mai intai in partea de Sud. Tot ce trebuie sa facem este sa identificam diferite obiecte
din natura si sa observam in care parte a acestora zapada este topita mai repede
(figura 42). Acest exercitiu poate fi realizat si observand un copac, un versant de
munte, o casa, o stanca, etc. Pentru identificarea punctelor cardinale ne vom pozitiona
cu fata catre directia unde se topeste zapada ai repede iar pe directia inainte se va
afla Nordul in spatele nostru se va afla Sudul in stdnga noastra se va afla Vestul si in
dreapta noastra se va afla Estul.
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Figura 42. Topirea zépezﬁ la munte

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va explica modalitatea de identificare a
punctelor cardinale prin acest procedeu. Explicatiile trebuie sa fie simple si intotdeauna
insotite de demonstratie. Dupa explicatiile si demonstratia profesorului exercitiul va fi
realizat de catre elevi. La finalizarea exercitiului profesorul va verifica cu ajutorul unei
busole magnetice punctele cardinale fixate de elevi.

Resurse materiale necesare: o busold magnetica.
https://www.youtube.com/watch?v=zxIUINdxg8E&list=PLbB8qCKJQU702eJW_ Poe-
AB6HKW9uZZQiO&index=20 -

“Punctelor cardinale si pietrele”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, orientare in teren, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de modalitatea de
identificare a punctelor cardinale atunci cand intalnim pitre pe un teren plat dar care
au acces la razele solare si care pot fi deplasate de pe locul unde le gasim. in aceasta
situatie trebuie sa stim ca daca deplasam o piatra sub aceasta paméantul este mai
uscat in partea de Sud si mai umed in partea de Nord. Pentru identificarea punctelor
cardinale ne vom pozitiona cu fata catre directia unde este partea mai umeda iar pe
directia inainte se va afla Nordul in spatele nostru se va afla Sudul in stanga noastra
se va afla Vestul si in dreapta noastra se va afla Estul.

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va explica modalitatea de identificare a
punctelor cardinale prin acest procedeu. Explicatiile trebuie sa fie simple si intotdeauna
insotite de demonstratie. Dupa explicatiile si demonstratia profesorului exercitiul va fi
realizat de catre elevi. La finalizarea exercitiului profesorul va verifica cu ajutorul unei
busole magnetice punctele cardinale fixate de elevi.

Resurse materiale necesare: o busold magnetica.
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https://www.youtube.com/watch?v=UQxpY25WI1k&list=PLbB8qCKJQU702eJW Poe
-A6HkW9uZZQiO&index=21

“Punctelor cardinale si busola improvizata”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, orientare in teren, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de modalitatea de
identificare a punctelor cardinale cu ajutorul unei busole improvizate. In aceasta
situatie trebuie sa construim o busola improvizata. Pentru acest lucru trebuie sa
polarizam un ac de cusut pe care il introducem intr-un dop de plutd dupa care il
asezam in centrul unui recipient cu apa. Acul se va roti liber precum acul magnetic al
unei busole iar in scurt timp acesta se va alinia cu polul Nord si polul Sud (figura 43).

==

—

Figura 45. Busola improvizata

Daca varful acului a fost magnetizat corect acesta ne va indica directia polului Nord.
Acul de cusut poate fi asezat si pe o hartie care pluteste pe apa. Pentru identificarea
punctelor cardinale ne vom pozitiona cu fata catre directia indicata de varful acului iar
pe directia inainte se va afla Nordul in spatele nostru se va afla Sudul in stdnga noastra
se va afla Vestul si in dreapta noastra se va afla Estul.

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va explica modalitatea de identificare a
punctelor cardinale prin acest procedeu. Explicatiile trebuie sa fie simple si intotdeauna
insotite de demonstratie. In cazuri extreme poate fi utilizata si o baltoaca intalnita prin
padure in care este asezat acul de cusut polarizat pe o frunza. Dupa explicatiile si
demonstratia profesorului exercitiul va fi realizat de catre elevi. La finalizarea
exercitiului profesorul va verifica cu ajutorul unei busole magnetice punctele cardinale
fixate de elevi.

Resurse materiale necesare: o busola magnetica un ac de cusut, un magnet,
un dop de pluté/foité/frunza, recipient de apa.
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https://www.youtube.com/watch?v=WV4L7BeqRao&list=PLbB8gCKJQU702eJW Po
e-A6HKW9uZZQiO&index=22

“Banda verticala”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, orientare in teren, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de semnificatia si tipul
marcajelor montane. Trebuie sa stim ca marcajele montane ne indica: locul unde ne
aflam, directia, altitudinea, timpul de mers pana la urmatorul reper si gradul de
dificultate. Aceste marcaje sunt amplasate la inceputul traseului, cdnd se schimba
directia sau se intersecteaza doua sau mai multe trasee, pe varfurile cele mai
importante si in zonele de interes turistic: lacuri, poienite, cascade, etc. Ele pot fi
intalnite pe: copaci, stanci, pietre, stalpi, tablite speciale, etc. si ghideaza turistii spre
un obiectiv turistic, o localitate, un loc de campare sau adapost, refugiu sau cabana.
in acest exercitiu vor fi prezentate informatii legate de marcajele montane sub forma
de banda verticala. Aceste marcaje indica faptul ca potecile strabat masive muntoase
sau ca este un traseu pe o creasta. Ele pot fi intalnite in tara noastra in trei culori:
banda rosie este, de cele mai multe ori intalnita pe traseele de creasta sau pe culmea
principala; banda albastra si banda galbena (figura 44).

Figura 44. Banda verticala de diferite culori

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va explica utilitatea cunoasterii marcajelor
montane, semnificatia marcajului cu banda verticala. Explicatiile trebuie sa fie simple
si intotdeauna insotite de demonstratie. Dupa explicatiile si demonstratia profesorului
elevii vor fi intrebati prin rotatie unde regasim aceste marcaje, ce ne indica, etc.

Resurse materiale necesare: planse cu marcajele sub formé de banda verticala.
https://www.youtube.com/watch?v=TmbdOW_2YEg&list=PLbB8qCKJIQU702eJW P
0e-A6HKWOUZZQiO&index=23

“Cruce cu brate eqgale”
Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, orientare in teren, respectarea unor reguli prestabilite.
Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de semnificatia tipului
de marcaj montan sub forma de cruce cu brate egale. Aceste marcaje sunt folosite pe
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traseele de legatura cu marcajul principal de creasta. Ele pot fi intalnite in tara noastra
in trei culori: cruce rosie, cruce albastra si cruce galbena (figura 45).

Figura 45. Marcaj in cruce cu brate egale de diferite culori

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va explica utilitatea cunoasterii marcajelor
montane, semnificatia marcajului in cruce cu brate egale. Explicatiile trebuie sa fie
simple si intotdeauna insotite de demonstratie. Dupa explicatile si demonstratia
profesorului elevii vor fi intrebati prin rotatie unde regasim aceste marcaje, ce ne indica,
etc.

Resurse materiale necesare: planse cu marcajele sub formé de cruce cu brate
egale.
https://www.youtube.com/watch?v=KGlwcgxJhgM&list=PLbB8qCKJQU702eJW Poe
-A6HKWIUZZQiO&index=24

“Punct si triunghi”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, orientare in teren, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de semnificatia tipului
de marcaj montan sub forma de punct si triunghi. Aceste marcaje sunt folosite pentru
a desemna potecile care vin de pe vai si desprinderi de creste. Punctul este, de regula,
folosit pentru trasee in circuit. Ele pot fi intélnite in tara noastra in trei culori: rosie,
cruce albastra si cruce galbena (figura 46).

Figura 46. Marcaj sub forma de punct sau triunghi

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.
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Indicatii metodice: Profesorul va explica utilitatea cunoasterii marcajelor
montane, semnificatia marcajului in forma de punct si de triunghi. Explicatiile trebuie
sa fie simple si intotdeauna insotite de demonstratie. Dupa explicatiile si demonstratia
profesorului, elevii vor fi intrebati prin rotatie unde regasim aceste marcaje, ce ne
indica, etc.

Resurse materiale necesare: planse cu marcajele sub forma de punct si
triunghi.
https://www.youtube.com/watch?v=fV_hRiOXCV0&list=PLbB8gCKJQU702eJW Poe
-AGHKkW9uZZQiO&index=25

“Punct cu cercuri duble”
Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, orientare in teren, respectarea unor reguli prestabilite.
Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de semnificatia tipului
de marcaj montan sub forma de punct cu cercuri duble. Aceste marcaje sunt folosite
pentru a desemna o derivatie sau ne indica un traseu dus - intors. Ele pot fi intalnite
in tara noastra in trei culori: rosu, albastru si galben (figura 47).

Figura 47. Marcaj sub forma de punct cu cercuri duble

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va explica utilitatea cunoasterii marcajelor
montane, semnificatia marcajului in forma de punct cu cercuri duble. Explicatiile
trebuie sa fie simple si intotdeauna insotite de demonstratie. Dupa explicatiile si
demonstratia profesorului, elevii vor fi intrebati prin rotatie unde regasim aceste
marcaje, ce ne indica, etc.

Resurse materiale necesare: planse cu marcajele sub forméa de punct cu cercuri
duble.
https://www.youtube.com/watch?v=gnwwZ2r5mdc&list=PLbB8qCKJIQU702eJW_Poe
-A6HkW9OuZZQiO&index=26

“Sagetile”
Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, orientare in teren, respectarea unor reguli prestabilite.
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Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de semnificatia tipului
de marcaj montan sub forma de sageata. Aceste marcaje sunt simple sau duble si
indica directia sensului de mers. Se gasesc in punctele unde directia potecii se
schimba. Majoritatea sunt bicolore, pastreaza culoarea marcajului pe fond alb (figura
48); mai rar, pe anumite segmente de trasee unde exista doua marcaje, se gasesc
sageti si cu trei culori.

SPRE ZARNESTI.
PRINPADINAHO BARE LOR
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Figura 48. Marcaje sub forma de sageata intalnite pe traseele montane

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va explica utilitatea cunoasterii marcajelor
montane, semnificatia marcajului in forma de sageata. Explicatiile trebuie sa fie simple
si intotdeauna insotite de demonstratie. Dupa explicatiile si demonstratia profesorului,
elevii vor fi intrebati prin rotatie unde regasim aceste marcaje, ce ne indica, etc.

Resurse materiale necesare: planse cu marcajele sub forméa de sdgeata.
https://www.youtube.com/watch?v=hHO-Qkg4H0&Iist=PLbB8qCKJQU702eJW_Poe-
AGHKW9UZZQiO&index=27

“Patratul”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, orientare in teren, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de semnificatia tipului
de marcaj montan sub forma de patrat. Acest marcaj il intdlnim la intrarea in
rezervatiile naturale iar rolul lor este de a delimita ariile naturale protejate. Nu sunt
marcaje turistice, se intersecteaza cu acestea doar intamplator. Le putem intélni in
tara noastra in doua culori: rosu si albastru (figura 49).

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va explica utilitatea cunoasterii marcajelor
montane, semnificatia marcajului sub forma de patrat de culoare rosie si albastra.
Explicatiile trebuie sa fie simple si intotdeauna insotite de demonstratie. Dupa
explicatiile si demonstratia profesorului, elevii vor fi intrebati prin rotatie unde regasim
aceste marcaje, ce ne indica, etc.
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Figura 49. Marcaje folosite pentru delimitarea ariilor naturale protejate

Resurse materiale necesare: planse cu marcajele care delimiteaza rezervatiile
naturale.
https://www.youtube.com/watch?v=xGTvm1BERXxY&list=PLbB8gCKJQU702eJW_Po
e-A6HkW9OuZZQiO&index=28

“Zona periculoasa”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, orientare in teren, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de semnificatia tipului
de marcaj montan sub forméa de semnul exclamarii si un patrat format din mici patratele
de culoare galbena si neagra. Primul marcaj ne indica prezenta intr-o portiune de
traseu deosebit de periculoasa (figura 50) iar cel de-al doi-lea marcaj ne indica
prezenta intr-o zona in care exista pericolul de avalansa (figura 51).

Figura 51. Pericol de avalansa

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va explica utilitatea cunoasterii marcajelor
montane, semnificatia marcajului sub forma de semnul exclamérii si un patrat format
din mici patratele de culoare galbena si neagra. Explicatiile trebuie sa fie simple si
intotdeauna insotite de demonstratie. Dupa explicatiile si demonstratia profesorului,
elevii vor fi intrebati prin rotatie unde regasim aceste marcaje, ce ne indica, etc.

Resurse materiale necesare: planse cu marcajele care semnalizeazéd zone
deosebit de periculoase.
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https://www.youtube.com/watch?v=0M46q4VcHqU&Iist=PLbB8qCKJQU702eJW Po
e-A6HKW9uZZQiO&index=29

“Documetarea montana”
Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, orientare in teren, respectarea unor reguli prestabilite.
Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de semnificatia
indicatoarelor de documentare. Aceste indicatoare contin informatii despre traseele
montane marcate, flora, fauna, si principalele puncte de interes turistic din perimetrul
respectiv (figura 52).
Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.
Indicatii metodice: Profesorul va explica utilitatea cunoasterii indicatoarelor de
documentare. Explicatiile trebuie sa fie simple si intotdeauna insotite de demonstratie.
Dupa explicatiile si demonstratia profesorului, elevii vor fi intrebati prin rotatie unde
regasim aceste marcaje, ce ne indica, etc.

! Trasoul tematic

Padurea si “chiriasii” ei |

Figura 52. Indicatoare de documentare turistica

Resurse materiale necesare: planse cu indicatoare de documentare turistica.
https://www.youtube.com/watch?v=3EhTP-iSL00&list=PLbB8gCKJQU702eJW_Poe-
AB6HKkW9uZZQiO&index=30 -

“Nordul pe harta”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de nordul geografic si
nordul magnetic si cum acesta poate fi identificat pe harta.

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va expica ce inseamna nordul magnetic, ce
inseamna nordul geografic si cum se stabileste nordul pe o harta. Explicatiile trebuie
sa fie simple si intotdeauna Tnsotite de imaginea generala a hartii.

Resurse materiale necesare: o harta si o busola.
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“Legenda unei harti”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de semnele
conventionale folosite pentru a indica anumite repere din teren care pot fi sau nu pot fi
reprezentate la scara hartii.

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va expica ce semnificatie are legenda unei harti.
Explicatiile trebuie sa fie simple si intotdeauna insotite de imaginea generala a hartii.

Resurse materiale necesare: o harta.

“Inaltimea pe harta”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de reprezentarile
inaltimilor de pe harta asupra reliefului din realitate.

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va expica ce semnificatie au curbele de nivel si
importanta acestora in identificarea inaltimilor reliefului din realitate raportate la nivelul
marii. Explicatiile trebuie sa fie simple si intotdeauna insotite de imaginea generala a
hartii.

Resurse materiale necesare: o harta.

“Azimutul”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
dezvoltarea inteligentei, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate de semnificazia
azimutului si cum acesta poate fi identificat/calculat.

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va expica modalitatea de calcul a calcula
unghiul de mars — azimutul reperului ales. Explicatile trebuie sa fie simple si
intotdeauna insotite de demonstratie.

Resurse materiale necesare: o harta si o busola.

“Jocul cu busola”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
capacitatea de folosire a informatiilor dobandite, dezvoltarea inteligentei, respectarea
unor reguli prestabilite.

Descriere: Plasati un punct de reper (tarus) infipt intre picioare. Vizati un azimut
de, sa zicem 40° si urmati aceasta directie pentru 100 de pasi. Opriti-va si addugati120°
la cele deja vizate. Fixati, deci, busola la 160° si mergeti alti 100 de pasi. Opriti-va si
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adaugati, din nou, 120° vizand, deci 280°. Fixati busola si urmati viza pentru 100 de
pasi. Daca ati folosit corect busola si ati estimat perfect distantele, ar trebui sa aveti
tarusul intre picioare.

Formatii de lucru: in pereche, cate doi elevi vor efectua acest exercitiu
impreuna.

Indicatii metodice: S-ar putea sa nu reusiti de la prima incercare, asa ca puteti
relua exercitiul de mai multe ori pana va iese.

Resurse materiale necesare: o busola.

“Echipament de drumetie”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
capacitatea de invatare si adaptare la conditii speciale, atentia, dezvoltarea
inteligentei, respectarea unor reguli prestabilite.

Descriere: Profesorul va oferii elevilor informatii legate echipamentul minim
necesar pentru a ne aventura pe un traseu turistic.

Formatii de lucru: un semicerc iar profesorul este asezat in centrul acestuia.

Indicatii metodice: Profesorul va enumera cateva lucruri indispensabile din
timpul unei drumeti montane. Explicatiile trebuie sa fie simple si intotdeauna insotite
de explicatii dar si de aceste lucruri care pot fi atinse.

Resurse materiale necesare: un echipament de drumetie.

“Traseul incepatorului”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
cunoasterea frumusetilor mediului inconjurator, dezvoltarea vointei, curaj,
perseverenta, increderea in sine, calirea organismului.

Descriere: Mersul prin padure timp de 2-3 ore. Elevii sunt atenti la indicatiile
profesorului legate de modalitatea de mers, reguli la urcare si la coborare, tipuri de
vegetatie dar si tipuri de marcaje ale traseului.

Formatii de lucru: in coloana.

Indicatii metodice: Coloana este condusa de un profesor care ofera toate
explicatiile iar aceasta este incheiata de un profesor indrumator si atunci cand se poate
si de catre un cadru medical. Pauzele vor fi facute o data la 20 de minute sau ori de
cate ori este nevoie. Grupul trebuie sa se deplaseze compact.

Resurse materiale necesare: o harta cu traseul stabilit, echipament de drumetie.

“Traseul mediu”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
cunoasterea frumusetilor mediului inconjurator, dezvoltarea vointei, curaj,
perseverenta, increderea in sine, calirea organismului.

Descriere: Mersul prin padure timp de 3—4 ore. Elevii sunt atenti la indicatiile
profesorului legate de modalitatea de mers, reguli la urcare si la coborare, tipuri de
vegetatie dar si tipuri de marcaje ale traseului.
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Formatii de lucru: in coloana.

Indicatii metodice: Coloana este condusa de un profesor care ofera toate
explicatiile iar aceasta este incheiata de un profesor indrumator si atunci cand se poate
si de catre un cadru medical. Pauzele vor fi facute o data la 20 de minute sau ori de
cate ori este nevoie. Grupul trebuie sa se deplaseze compact.

Resurse materiale necesare: o harta cu traseul stabilit, echipament de drumetie.

“Curba de nivel”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
cunoasterea frumusetilor mediului Tnconjurator, dezvoltarea vointei, curaj,
perseverenta, increderea in sine, calirea organismului.

Descriere: Mersul prin padure si gol alpin timp de 3—4 ore. Elevii sunt atenti la
indicatiile profesorului legate de modalitatea de mers, reguli la urcare si la coborare,
tipuri de vegetatie dar si tipuri de marcaje ale traseului.

Formatii de lucru: in coloana.

Indicatii metodice: Coloana este condusa de un profesor care ofera toate
explicatiile iar aceasta este incheiata de un profesor indrumator si atunci cand se poate
si de catre un cadru medical. Pe acest traseu deplasarea trebuie sa se faca si pe o
curba de nivel. Pauzele vor fi facute o data la 20 — 30 de minute sau ori de céte ori
este nevoie. Grupul trebuie sa se deplaseze compact.

Resurse materiale necesare: o harta cu traseul stabilit, echipament de drumetie.

“Primul meu varf montan”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
cunoasterea frumusetilor mediului inconjurator, dezvoltarea vointei, curaj,
perseverenta, increderea in sine, calirea organismului.

Descrierea mijlocului: Mersul prin padure si gol alpin timp de 3 — 4 ore. Elevii
sunt atenti la indicatiile profesorului legate de modalitatea de mers, reguli la urcare si
la coborare, tipuri de vegetatie dar si tipuri de marcaje ale traseului.

Formatii de lucru: in coloana.

Indicatii metodice: Coloana este condusa de un profesor care ofera toate
explicatiile iar aceasta este incheiata de un profesor indrumator si atunci cand se poate
si de catre un cadru medical. Deplasarea pe acest traseu trebuie sa cuprinda si
atingerea unui varf montan de inaltimi reduse (pana in 2100m). Pauzele vor fi facute
o data la 20 — 30 de minute sau ori de cate ori este nevoie. Grupul trebuie sa se
deplaseze compact.

Resurse materiale necesare: o harta cu traseul stabilit, echipament de drumetie.

“Lacul Glaciar”

Valenta sociala a mijlocului: Capacitatea de invatare tehnica specifica,
cunoasterea frumusetilor mediului inconjurator, dezvoltarea vointei, curaj,
perseverenta, increderea in sine, calirea organismului.
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Descriere: Mersul prin padure si gol alpin timp de 5 — 6 ore. Elevii sunt atenti
la indicatiile profesorului legate de modalitatea de mers, reguli la urcare si la coborére,
tipuri de vegetatie dar si tipuri de marcaje ale traseului.

Formatii de lucru: in coloana.

Indicatii metodice: Coloana este condusa de un profesor care ofera toate
explicatiile iar aceasta este incheiata de un profesor indrumator si atunci cand se poate
si de catre un cadru medical. Deplasarea pe acest traseu trebuie sa cuprinda vizitarea
unui lac glaciar. Pauzele vor fi facute o data la 20 — 30 de minute sau ori de cate ori
este nevoie. Grupul trebuie sa se deplaseze compact.

Resurse materiale necesare: o harta cu traseul stabilit, echipament de drumetie.
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4. ANALIZA DATELOR

Scopul programului de evaluare vizeaza identificarea unor parametri in baza

carora sa putem elabora profilul biomotric al populatiei inscrisa in grupul tinta principal
al proiectului si care poate fi inclus in strategia de integrare sustenabila sociala si
educationala prin activitati sportive.

Prin acest program de evaluare s-au identificat parametri legati de dezvoltarea

fizica, capacitatea motrica, care sa ne permita realizarea profilului biomotric al elevului
aflat in risc de excluziune sociala.
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Sarcinile programului de evaluare:

Analizarea resurselor bibliografice existente la nivel national si international, ce
vizeaza problematica evaluarii populatiei scolare in educatie fizica si sport;
Selectarea testelor pentru evaluarea dezvoltarii fizice;

Identificarea unui test pentru evaluarea determinarea capacitatii de efort;
Selectarea testelor pentru evaluarea aptitudinilor motrice si psihomotrice;
Transmiterea probelor/testelor de evaluare profesorilor si inspectorilor implicati
in proiect;

Alcatuirea unor formulare pentru inregistrarea datelor;

Alcatuirea unui document cu indicatile de completare a formularelor de
inregistrare a datelor;

Aplicarea probelor si a testelor de evaluare, la nivelul intregului grup tinta;
Sortarea datelor pe regiuni, varsta, gen;

Analiza si interpretarea rezultatelor;

Alcatuirea unei baze de date cu rezultatele obtinute;

Diseminarea rezultatelor in cadrul conferintelor nationale si internationale,
workshop-urilor si articolelor.

Identificarea potentialului somatic si functional al populatiei scolare, pasibila
excluziunii sociale;

Identificarea potentialului motric al populatiei scolare, pasibilda excluziunii
sociale;

Elaborarea profilului biomotric al elevilor participanti in grupul tinta principal al
proiectului, prin: determinarea unor parametri somatici, determinarea nivelului
unor aptitudini motrice si psihomotrice, determinarea capacitatii de efort;
Recomandarea, in baza elaborarii acestui profil a categoriilor de exercitii
compatibile cu parametrii motrici ai beneficiarului: exercitii de dezvoltare fizica
armonioasa, exercitii aplicative, exercitii specifice gimnasticii, atletismului,
jocurilor sportive etc.

Etapele programului de evaluare:

Pe parcursul fiecarui an de proiect am realizat cate o evaluare, iar rezultatele
au fost centralizate la nivel national, aspect care ne-a permis sa creionam un
profil biomotric al elevilor aflati in risc de excluziune educationala. Totodata am
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stabilit gradul de motricitate al participantilor, ceea ce a servit la elaborarea
programelor de pregatire sportiva, avand ca scop facilitarea integrarii sociale a
elevilor cuprinsi in grupul tinta principal.

4.1. Prezentarea datelor colectate

Grupul tinta principal evaluat:

Grupul tinta principal a vizat 8 regiuni de dezvoltare a Romaniei si a inclus elevi
aflati in risc de excludere educationala si sociala, din 16 judete, din mediul rural si din
mediul urban.

In conturarea profilului biomotric al persoanelor incluse in grupul tintd au fost
cuprinsi toti elevii din ciclul gimnazial, din regiunile de dezvoltare a Romaniei si judetele
implicate in proiect: Bistrita-Nasaud, Bucuresti, Caras-Severin, Giurgiu, Mehedinti,
Mures, Vaslui, Vrancea.

Categoria grupului tintd numara elevi, fete si baieti, cu dificultati de invatare, elevi
de etnie roma, elevi proveniti din familii monopartentale, dezorganizate sau cu parinti
plecati in strainatate, elevi cu risc de parasire timpurie a scolii, din mediul urban si
rural. Varsta elevilor este cuprinsa intre 11 si 16 ani.

Metodologia evaluarii:

v' S-au ales instrumente de evaluare care sa se poata aplica de catre facilitatori

si experti, indiferent de conditiile materiale ale unitatilor de invatamant;

v' S-a conceput un draft cu testele de evaluare si descrierea lor;

v S-a trimis draftul cu descrierea testelor de evaluare tuturor facilitatorilor si
expertilor din judetele si scolile selectate in proiect;

Testele au fost aplicate in aceleasi conditii;

Pregatirea elevilor pentru aplicarea testelor: efectuarea incalzirii, familiarizare
test/proba;

Respectarea protocoalelor testelor, distante, pozitii, biomecanica miscarii;

S-a elaborat un model de fisa de inregistrare a datelor obtinute;

S-au formulat o serie de recomandari de completare a datelor in excel;

S-au centralizat datele obtinute, au fost analizate statistic si s-a elaborat profilul
biomotric al elevilor aflati in risc de excluziune educationala si sociala.

AN

AN NI NI

Continutul evaluarii:
Profilul biomotric s-a realizat prin intermediul urmatoarelor masuratori
antropometrice si teste motrice de evaluare:

v inél;imea corporala (statura sau talia)
Sursa bibliografica: Cordun, M. (2009). Kinantropometrie, Editura CD-Press,
Bucuresti, p. 76
https://www.youtube.com/watch?v=K71P5agvVQOc
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v' Greutatea corporala
Sursa bibliografica: Cordun, M. (2009). Kinantropometrie, Editura CD-Press,
Bucuresti, p. 85
https://www.youtube.com/watch?v=1sdj4wGZZ84

v Relatia dintre greutatea corporala (G) si inaltime (1)
Sursa bibliografica: Cordun, M. (2009). Kinantropometrie, Editura CD-Press,
Bucuresti, p. 90

v' Anvergura
Sursa bibliografica: Cordun, M. (2009). Kinantropometrie, Editura CD-Press,
Bucuresti, p. 34
https://www.youtube.com/watch?v=ra0TK11x4CO

v Determinarea plicii de tesut adipos
Sursa bibliografica: Cordun, M. (2009). Kinantropometrie, Editura CD-Press,
Bucuresti, p. 109
https://www.youtube.com/watch?v=rcOFgDbPXxY &list=PLbB8qCKJQU704W
LTi2L4VEUN2Pf5fyHO&index=11

v' Proba Ruffier
Sursa bibliografica: Horghidan, V. (1998). Metode de psihodiagnostic, citat de
Tudor, V. (2013), Masurare si evaluare in sport, Editura Discobolul, Bucuresti, p. 172-173
https://www.youtube.com/watch?v=gsKWo5C2cXA

v' Alergare — naveta (4 x 10m)
Sursa bibliografica: Tudor, V. (2013). Masurare si evaluare in sport, Editura
Discobolul, Bucuresti, p. 150-152
https://www.youtube.com/watch?v=p-ALOoguae4

v Testul de saritura in lungime de pe loc
Sursa bibliografica: Horghidan, V. (1998). Metode de psihodiagnostic, Editura
Didactica si Pedagogica citat de Tudor, V. (2013). Masurare si evaluare in sport,
Editura Discobolul, Bucuresti, p. 159
https://www.youtube.com/watch?v=ARGFwY 9fsOk

v Testul T
Sursa bibliografica: https://www.topendsports.com/testing/agility.htm
https://www.youtube.com/watch?v=faf5 YfQ3KuM
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v' Testul Berzei (Standing Stork Test)
Sursa bibliografica: http://www.brianmac.co.uk/eval.htm citat de Tudor, V.
(2013). Masurare si evaluare in sport, Editura Discobolul, Bucuresti, p. 165
https://www.youtube.com/watch?v=NmxRanihrck

v' Testul de flexibilitate
Sursa bibliografica: http://www.brianmac.co.uk/eval.htm citat de Tudor, V.
(2013), Masurare si evaluare in sport, Editura Discobolul, Bucuresti, p. 155
https://www.youtube.com/watch?v=5dcX7Hnxkm4
https://www.youtube.com/watch?v=MtL77RFQmMRw

v' Evaluarea mobilitatii coloanei vertebrale
Sursa bibliografica: Cordun, M. (2009). Kinantropometrie, Editura CD-Press,
Bucuresti, p. 147
https://www.youtube.com/watch?v=-
6EjKIQVKLO0&Iist=PLbB8qCKJQU704W _LTi2L4VEUN2P{5fyHO&index=15

v' Dinamometrie mana dreapta/stanga
Sursa bibliografica: Cordun, M. (2009). Kinantropometrie, Editura CD-Press,
Bucuresti, p. 172
https://www.youtube.com/watch?v=Amj-
2cix9vw&list=PLbB8qCKJQU704W LTi2L4VEuUN2P{5fyH0&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=1HKItz5SN-
0&list=PLbB8gCKJQU704W _LTi2L4VEuUN2Pf5fyHO&index=14

v’ Sarituri la coarda
Sursa bibliografica: Sistem National de Evaluare la disciplina Educatie Fizica
si Sport
https://www.youtube.com/watch?v=8wvTyHgGMSg&list=PLbB8qCKJQU704W
LTi2L4VEuUN2Pf5fyHO&index=16

v Alergare de durata 3 minute
Sursa bibliografica: Sistem National de Evaluare la disciplina Educatie Fizica
si Sport
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Model de fisa de inregistrare a datelor

Inregistrarea datelor reprezintd una dintre fazele importante, care st la baza
procesului de masurare si evaluare.

De aceea, atentia persoanelor care realizeaza inregistrarea datelor trebuie sa
fie indreptata si catre modalitatea de a completa datele obtinute in urma aplicarii
testelor de evaluare.

Pentru a avea o modalitate unitara de inregistrare a datelor, expertii UNEFS au
elaborat o Fisa de inregistrare a datelor (tabel 3). De asemenea, a fost exemplificat si
un model orientativ, subliniindu-se astfel necesitatea completarii acestei fise, conform
indicatiilor.

Aceasta fisa a fost trimisa tuturor inspectorilor si profesorilor implicati in proiect.
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Tabel 3. Fisa

de inregistrare a datelor
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4.2. Analiza si interpretarea datelor colectate

Rezultatele au fost intabelate si prelucrate statistic folosind programul SPSS.
S-a calculat media aritmetica, mediana, abaterea standard, coeficientul de
variabilitate, valoarea maxima, valoarea minima si amplitudinea pentru testele de
evaluare aplicate.

Dupa analiza statisticd si matematica au fost extrase o serie de concluzii
referitoare la grupul tinta evaluat.

Rezultatele au fost diseminate in cadrul unor workshop-uri si sesiuni de
comunicari stiintifice nationale si internationale.

Profilul biomotric al populatiei scolare inclusa in grupul tinta principal

v" Profilul biologic al elevilor inclusi in grupul tinta
Varsta medie a elevilor inclusi in grupul tintd este egala cu 12,94 ani (1,27).
La probele de evaluare, elevii inclusi in grupul tintd au obtinut urmatoarele

rezultate (tabel 4) :

> Indltimea corporald : media aritmetica este egald cu 1,57 m, abaterea standard
cu 0,10, coeficientul de variatie are valoarea de 6,53%, ceea ce denota
existenta unei populatii omogene, valoarea minima inregistrata este egala cu
1,25 m si valoarea maxima inregistrata este egala cu 1,89 m.

» Greutatea corporald: media aritmetica este egala cu 50,12 kg, abaterea
standard cu 13,93, coeficientul de variatie are valoarea de 27,79%, ceea ce
denota existenta unei populatii relativ eterogena, valoarea minima inregistrata
este egala cu 24,6 kg si valoarea maxima inregistrata este egala cu 111 kg.

> Indicele de masa corporald : media aritmetica este egald cu 20,02 kg/m?,
abaterea standard cu 4,30, coeficientul de variatie are valoarea de 21,48%,
ceea ce denota existenta unei populatii relativ eterogena, valoarea minima
inregistrata este egala cu 12,2 kg/m? si valoarea maxima inregistrata este egala
cu 43,55 kg/m?.

» Anvergura: media aritmetica este egala cu 156,93 cm, abaterea standard cu
11,59, coeficientul de variatie are valoarea de 7,38%, ceea ce denota existenta
unei populatii omogene, valoarea minima inregistrata este egala cu 110 cm si
valoarea maxima inregistrata este egala cu 191 cm.

» Proba Ruffier : media aritmetica este egala cu 11,43 puncte, abaterea standard
cu 3,19, coeficientul de variatie are valoarea de 27,90%, ceea ce denota
existenta unei populatii relativ eterogena, valoarea minima inregistrata este
egala cu 3,4 puncte si valoarea maxima inregistrata este egala cu 24,4 puncte.

» Determinarea plicii de tesut adipos: media aritmetica este egala cu 15,35 mm,
abaterea standard cu 9,56, coeficientul de variatie are valoarea de 62,29%,
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ceea ce denota existenta unei populatii eterogene, valoarea minima inregistrata
este egala cu 2 mm si valoarea maxima inregistrata este egala cu 51 mm.

Tabel 4 Profil biologic — elevi

Test Determinarea
- es
) ) - Inéltime | Greutate IMC Anvergura ) plicii de tesut
Indicatori statistici Ruffier .
(m) (kg) (kg/m?) (cm) adipos
(puncte)
(mm)
Media aritmetica 1,57 50,12 20,02 156,93 11,43 15,35
Mediana 1,57 47,4 18,97 156,5 11,2 14
Abaterea standard 0,10 13,93 4,30 11,59 3,19 9,56
Coeficientul de variatie 6,53 27,79 21,48 7,38 27,90 62,26
Valoarea maxima 1,89 111 43,55 191 24,4 51
Valoarea minima 1,25 24,6 12,2 110 3,4 2
Amplitudinea 0,64 86,4 31,35 81 21 49

v" Profilul biologic al elevelor incluse in grupul tinta

Véarsta medie a elevilor inclusi in grupul tinta este egala cu 12,99 ani (+1,27).
La probele de evaluare, elevele incluse in grupul tinta au obtinut urmatoarele

rezultate (tabel 5):

>

(%)

WNEF

e

fnél;‘imea corporala: media aritmetica este egala cu 1,55 m, abaterea standard
cu 0,07, coeficientul de variatie are valoarea de 5,13%, ceea ce denota
existenta unei populatii omogene, valoarea minima inregistrata este egala cu
1,28 m si valoarea maxima inregistrata este egala cu 1,80 m.

Greutatea corporald: media aritmetica este egala cu 48,68 kg, abaterea
standard cu 11,86, coeficientul de variatie are valoarea de 24,37%, ceea ce
denota existenta unei populatii relativ eterogena, valoarea minima inregistrata
este egala cu 25 kg si valoarea maxima inregistrata este egala cu 96 kg.
Indicele de masa corporald: media aritmeticd este egald cu 19,89 kg/m?,
abaterea standard cu 4,01, coeficientul de variatie are valoarea de 20,19%,
ceea ce denota existenta unei populatii relativ eterogena, valoarea minima
inregistrata este egald cu 12,2 kg/m? si valoarea maxima inregistrata este egala
cu 38,37 kg/m?.

Anvergura: media aritmetica este egala cu 154,43 cm, abaterea standard cu
8,87, coeficientul de variatie are valoarea de 5,74%, ceea ce denota existenta
unei populatii omogene, valoarea minima inregistrata este egala cu 123,5 cm si
valoarea maxima inregistrata este egala cu 182 cm.

Proba Ruffier: media aritmetica este egala cu 11,48 puncte, abaterea standard
cu 2,95, coeficientul de variatie are valoarea de 25,70%, ceea ce denota
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existenta unei populatii relativ eterogena, valoarea minima inregistrata este
egala cu 5 puncte si valoarea maxima inregistrata este egala cu 22 puncte.

Determinarea plicii de tesut adipos: media aritmetica este egala cu 14,51 mm,
abaterea standard cu 6,83, coeficientul de variatie are valoarea de 47,08%,
ceea ce denota existenta unei populatii eterogene, valoarea minima inregistrata

este egala cu 2 mm si valoarea maxima inregistrata este egala cu 36 mm.

Tabel 5. Profil biologic — eleve

Determinarea
. L. Test L.
) ) o Inéltime | Greutate IMC Anvergura ) plicii de tesut
Indicatori statistici Ruffier .
(m) (kg) (kg/m?) (cm) adipos
(puncte)
(mm)
Media aritmetica 1,55 48,68 19,89 154,43 11,48 14,51
Mediana 1,56 47 19,14 155 11,2 14
Abaterea standard 0,07 11,86 4,01 8,87 2,95 6,83
Coeficientul de variatie 5,13 24,37 20,19 5,74 25,70 47,08
Valoarea maxima 1,8 96 38,37 182 22 36
Valoarea minima 1,28 25 12,2 123,5 5 2
Amplitudinea 0,52 71 26,17 58,5 17 34

v" Profilul motric al elevilor inclusi in grupul tinta

La probele de evaluare, elevii cuprinsi in grupul tinta au

rezultate (tabel 6 si 7):
» Alergare Naveta 4x10 m: media aritmetica este egala cu 13,28 secunde,

obtinut urmatoarele

abaterea standard cu 2,20, coeficientul de variatie are valoarea de 16,57 %,
ceea ce denota existenta unei populatii relativ omogena, valoarea minima
inregistrata este egala cu 9,7 secunde si valoarea maxima inregistrata este
egala cu 21,57 secunde.

Testul de saritura in lungime de pe loc: media aritmetica este egala cu 150,45
cm, abaterea standard cu 26,98, coeficientul de variatie are valoarea de
17,93%, ceea ce denota existenta unei populatii relativ omogena, valoarea
minima inregistrata este egala cu 81 cm si valoarea maxima inregistrata este
egala cu 230 cm.

Testul T: media aritmetica este egala cu 14,63 secunde, abaterea standard cu
2,73, coeficientul de variatie are valoarea de 18,68%, ceea ce denota existenta
unei populatii relativ omogena, valoarea minima inregistrata este egala cu 8,1
secunde si valoarea maxima inregistrata este egala cu 25,5 secunde.

Testul Berzei — membru inferior drept: media aritmetica este egala cu 7,18
secunde, abaterea standard cu 8,31, coeficientul de variatie determina

NI

UNIVERSITATEA NATIONALA
DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT
BUCURESTI

NORWEGIAN SCHOOL
OF SPORT SCIENCES

www.integraresustenabilaprinsport.ro

155



http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/

Norway
grants OEVOLTARE BOCIALA
www.eeagrants.ro www.frds.ro

(%)

WNEFg
e

INTEGRARE SUSTENABILA SOCIALA ST EDUCATIONALA PRIN ACTIVITATI SPORTIVE - PNP001

existenta unei populatii eterogene, valoarea minima inregistrata este egala cu
0,86 secunde si valoarea maxima inregistrata este egala cu 51,31 secunde.
Testul Berzei — membru inferior stang: media aritmetica este egala cu 5,82
secunde, abaterea standard cu 5,12, coeficientul de variatie are valoarea de
87,97%, ceea ce denota existenta unei populatii eterogene, valoarea minima
inregistrata este egala cu 0,36 secunde si valoarea maxima inregistrata este
egala cu 38,53 secunde.

Testul de flexibilitate: media aritmetica este egala cu -0,67 cm, abaterea
standard cu 10,68, coeficientul de variatie denota existenta unui grup cu
omogenitate inexistenta, valoarea minima inregistrata este egala cu -20 cm si
valoarea maxima inregistrata este egala cu +36 cm.

Evaluarea mobilitétii coloanei vertebrale: media aritmetica este egala cu 102,14
grade, abaterea standard cu 19,80, coeficientul de variatie are valoarea de
19,38%, ceea ce denota existenta unei populatii relativ omogena, valoarea
minima inregistrata este egala cu 50 grade si valoarea maxima inregistrata este
egala cu 160 grade.

Dinamometrie mana dreapta: media aritmetica este egala cu 31,38 kg, abaterea
standard cu 9,63, coeficientul de variatie are valoarea de 30,69%, ceea ce
denota existenta unei populatii eterogene, valoarea minima inregistrata este
egala cu 11,8 kg si valoarea maxima inregistrata este egala cu 59,1 kg.
Dinamometrie mana stadnga: media aritmetica este egala cu 29,50 kg, abaterea
standard cu 9,49, coeficientul de variatie are valoarea de 32,16%, ceea ce
denota existenta unei populatii eterogene, valoarea minima inregistrata este
egala cu 11,6 kg si valoarea maxima inregistrata este egala cu 58,6 kg.
Sarituri la coarda 15": media aritmetica este egala cu 12,40 repetari, abaterea
standard cu 8,43, coeficientul de variatie are valoarea de 68,01%, ceea ce
denota existenta unei populatii eterogene, valoarea minima inregistrata este
egala cu 0 repetari si valoarea maxima inregistrata este egala cu 39 repetari.
Alergare de duratd 3. media aritmetica este egala cu 496,60 m, abaterea
standard cu 201,41, coeficientul de variatie are valoarea de 40,55%, ceea ce
denota existenta unei populatii eterogene, valoarea minima inregistrata este
egala cu 100 m si valoarea maxima inregistrata este egala cu 900 m.
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Tabel 6. Profil motric — elevi

Alergare Testul de Testul Testul
) . Testul de
naveta saritura in Testul T Berzei — MI | Berzei Ml
Indicatori statistici ) . flexibilitate
4x10 m lungime de | (secunde) drept stang cm)
cm
(secunde) | peloc (cm) (secunde) (secunde)
Media aritmetica 13,28 150,45 14,63 7,18 5,82 -0,67
Mediana 12,67 150 14,29 4,34 4,26 -1
Abaterea standard 2,20 26,98 2,73 8,31 5,12 10,68
Coeficientul de variatie 16,57 17,93 18,68 115,66 87,97 -1587,48
Valoarea maxima 21,57 230 25,5 51,31 38,53 36
Valoarea minima 9,7 81 8,1 0,86 0,36 -20
Amplitudinea 11,87 149 17,4 50,45 38,17 56
Tabel 7. Profil motric — elevi (continuare)
Evaluarea
; ; i i Alergare
mobilitatii Dinamometrie | Dinamometrie Sarituri la
) ) - ) de durata
Indicatori statistici coloanei mana dreapta mana stanga coarda 15" .
vertebrale (kg) (kg) (nr. repetari)
(m)
(grade)
Media aritmetica 102,14 31,38 29,50 12,40 496,60
Mediana 100 28,6 27,1 10 500
Abaterea standard 19,80 9,63 9,49 8,43 201,41
Coeficientul de variatie 19,38 30,69 32,16 68,01 40,55
Valoarea maxima 160 59,1 58,6 39 900
Valoarea minima 50 11,8 11,6 0 100
Amplitudinea 110 47,3 47 39 800

v" Profilul motric al elevelor incluse in grupul tinta

La probele de evaluare, elevele cuprinse in grupul tinta au obtinut urmatoarele
rezultate (tabel 8 si 9):

» Alergare Naveta 4x10 m: media aritmetica este egala cu 13,97 secunde,
abaterea standard cu 2,12, coeficientul de variatie are valoarea de 15,18%,
ceea ce denota existenta unei populatii relativ omogena, valoarea minima
inregistrata este egala cu 9,37 secunde si valoarea maxima inregistrata este
egala cu 21,57 secunde.

» Testul de saéritura in lungime de pe loc: media aritmetica este egala cu 130,22
cm, abaterea standard cu 35,64, coeficientul de variatie are valoarea de
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27,37%, ceea ce denota existenta unei populatii relativ eterogena, valoarea
minima inregistrata este egala cu 0,95 cm si valoarea maxima inregistrata este
egala cu 225 cm.

Testul T: media aritmetica este egala cu 15,83 secunde, abaterea standard cu
2,39, coeficientul de variatie are valoarea de 15,11%, ceea ce denota existenta
unei populatii relativ omogena, valoarea minima inregistrata este egala cu 10,05
secunde si valoarea maxima inregistrata este egala cu 25 secunde.

Testul Berzei — membru inferior drept: media aritmetica este egala cu 6,55
secunde, abaterea standard cu 7,05, coeficientul de variatie denota existenta
unei populatii eterogene, valoarea minima inregistrata este egala cu 1,18
secunde si valoarea maxima inregistrata este egala cu 45 secunde.

Testul Berzei — membru inferior stdng: media aritmetica este egala cu 5,77
secunde, abaterea standard cu 4,56, coeficientul de variatie are valoarea de
79,01%, ceea ce denota existenta unei populatii eterogene, valoarea minima
inregistrata este egala cu 1,08 secunde si valoarea maxima inregistrata este
egala cu 35 secunde.

Testul de flexibilitate: media aritmetica este egala cu 1,51 cm, abaterea
standard cu 11,25, coeficientul de variatie denota existenta unui grup cu
omogenitate inexistenta, valoarea minima inregistrata este egala cu -23 cm si
valoarea maxima inregistrata este egala cu +44 cm.

Evaluarea mobilitatii coloanei vertebrale: media aritmetica este egala cu 103,35
grade, abaterea standard cu 25,48, coeficientul de variatie are valoarea de
24,65%, ceea ce denota existenta unei populatii relativ eterogena, valoarea
minima inregistrata este egala cu 25 grade si valoarea maxima inregistrata este
egala cu 170 grade.

Dinamometrie ména dreapta: media aritmetica este egala cu 25,64 kg, abaterea
standard cu 5,07, coeficientul de variatie are valoarea de 19,77%, ceea ce
denota existenta unei populatii relativ omogena, valoarea minima inregistrata
este egala cu 11,2 kg si valoarea maxima inregistrata este egala cu 42,6 kg.
Dinamometrie mana stanga: media aritmetica este egala cu 24,08 kg, abaterea
standard cu 4,93, coeficientul de variatie are valoarea de 20,48%, ceea ce
denota existenta unei populatii relativ eterogena, valoarea minima inregistrata
este egala cu 12,3 kg si valoarea maxima inregistrata este egala cu 41,5 kg.
Sarituri la coarda 15": media aritmetica este egala cu 15,29 repetari, abaterea
standard cu 8,82, coeficientul de variatie are valoarea de 57,66%, ceea ce
denota existenta unei populatii eterogene, valoarea minima inregistrata este
egala cu 2 repetari si valoarea maxima inregistrata este egala cu 35 repetari.
Alergare de durata 3" media aritmetica este egala cu 395,01 m, abaterea
standard cu 177,66, coeficientul de variatie are valoarea de 44,97%, ceea ce
denota existenta unei populatii eterogene, valoarea minima inregistrata este
egala cu 120 m si valoarea maxima inregistrata este egala cu 850 m.
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Tabel 8. Profil motric — eleve

Alergare Testul de Testul Testul
Testul de
T — naveta saritura in Testul T Berzei — Ml | Berzei Ml T
4x10 m lungime de | (secunde) drept stang
(secunde) | peloc (cm) (secunde) (secunde) (cm)
Media aritmetica 13,97 130,22 15,83 6,55 5,77 1,51
Mediana 13,53 130 15,34 4,08 4,65 2
Abaterea standard 2,12 35,64 2,39 7,05 4,56 11,25
Coeficientul de variatie 15,18 27,37 15,11 107,65 79,01 741,85
Valoarea maxima 21,57 225 25 45 35 44
Valoarea minima 9,37 0,95 10,05 1,18 1,08 -23
Amplitudinea 12,2 224,05 14,95 43,82 33,92 67
Tabel 9. Profil motric — eleve (continuare)
Evaluarea
mobilitatii Dinamometrie Dinamometrie Sarituri la Alergare de
Indicatori statistici coloanei mana dreapta mana stanga coarda 15" durata 3'
vertebrale (kg) (kg) (nr. repetari) (m)
(grade)
Media aritmetica 103,35 25,64 24,08 15,29 395,01
Mediana 103 25,35 23,7 14 400
Abaterea standard 25,48 5,07 4,93 8,82 177,66
Coeficientul de variatie 24,65 19,77 20,48 57,66 44,97
Valoarea maxima 170 42,6 41,5 35 850
Valoarea minima 25 11,2 12,3 2 120
Amplitudinea 145 31,4 29,2 33 730

Baietii in varsta de 11 ani din Romania, cuprinsi in grupul tinta principal din

punct de vedere a potentialului biomotric prezinta urmatoarele caracteristici (tabel 10):
v' inaltime medie de 1.48 m, dintre care cea mai mare valoare inregistrata este
1.72 m, iar cea mai mica valoare 1.25 m. Comparand rezultatele cu datele din
literatura de specialitate®? constatdm ca elevii din proiect sunt mai inalti cu 4.7

cm;

greutate medie de 43.29 kg, dintre care cea mai mare valoare este 82 kg, iar

cea mai mica valoare 26.1 kg. Comparand rezultatele cu datele din literatura de

fz Alexe, N. (1981). Potentialul biomotric al elevilor din clasele V-VIIlI, Ministerul Educatiei si
Invatamantului, Bucuresti, p. 22
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specialitate®® constatam ca elevii din proiect au o greutate mai mare cu 9.68 kg
decét coevalii lor din studiile anterioare;

v’ valoarea medie a IMC este egala cu 19.44 kg/m?, cea mai mare valoare
Tnregistrata fiind de 35.55 kg/m?, iar cea mai mica valoare de 13.79 kg/m?;

v' anvergura in medie de 147.3 cm, dintre care cea mai mare valoare este de
171.3 cm, iar valoarea minima inregistrata este egala cu 120 cm;

v" punctajul mediu inregistrat la proba Ruffier este de 11.92 puncte, valoarea
maxima inregistrata fiind egala cu 20.8 puncte, in timp ce valoarea minima
inregistrata 6 puncte;

v' valoarea medie a plicii de tesut adipos evaluata este egala cu 16.39 mm,
valoarea maxima inregistrata fiind egala cu 32 mm, in timp ce valoarea minima
inregistrata 5 mm;

v la proba de Alergare — naveta 4x10m, valoarea medie inregistrata este de 14.21
secunde, valoarea maxima inregistrata este egala cu 20.38 secunde, in timp ce
valoarea minima inregistrata este egala cu 10.35 secunde;

v’ la Testul de saritura in lungime de pe loc, valoarea medie inregistrata este egala
cu 136.20 cm, valoarea maxima inregistrata este egala cu 190 cm, iar valoarea
minima Tnregistrata este egala cu 81 cm;

v la Testul T valoarea medie inregistrata este egala cu 15.91 secunde, valoarea
maxima inregistrata este egala cu 25.1 secunde, iar valoarea medie inregistrata
este egala cu 8.45 secunde;

v' la Testul Berzei pentru membrul inferior drept valoarea medie de mentinere e
pozitiei este egala cu 8.04 secunde, valoarea maxima este egala cu 42 de
secunde, valoarea minima este egala cu 1.18 secunde;

v' la Testul Berzei pentru membrul inferior stdng valoarea medie de mentinere e
pozitiei este egala cu 4.27 secunde, valoarea maxima este egala cu 18.55 de
secunde, valoarea minima este egala cu 0.36 secunde;

v la Testul de flexibilitate, valoarea medie inregistratd ca urmare a indoirii
trunchiului este egala cu -3.88 cm, valoarea maxima este egala cu 25 cm, iar
valoarea minima este egala -19 cm;

v la Evaluarea mobilitatii coloanei vertebrale, valoarea medie este egala cu
111.54 grade, valoarea maxima este egala cu 155 grade, iar valoarea minima
este egala cu 74 grade;

v' La Dinamometrie mana dreapta, valoarea medie este egala cu 22.94 kg,
valoarea maxima este egala cu 28.5 kg, valoarea minima este 15.7 kg;

v' La Dinamometrie mana stanga, valoarea medie este egala cu 21.88 kg,
valoarea maxima este 30.4 kg, valoarea minima este egala cu 11.6 kg;

v' La Sarituri la coarda valoarea medie este egala cu 12.36 repetari, valoarea
maxima este egala cu 33 repetari, iar valoarea minima este egala cu 3 repetari;

f3 Alexe, N. (1981). Potentialul biomotric al elevilor din clasele V-VIIlI, Ministerul Educatiei si
Invatamantului, Bucuresti, p. 17

~, UNIVERSITATEA NATIONALA NORWEGIAN SCHOOL
‘ = 5 DE EDUC :;TL}ELFII!?S‘(T: $1 SPORT www.integraresustenabilaprinsport.ro | OF SPORT SCIENCES

N 160


http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/

grants

www.eeagrants.ro www.frds.ro

OEZVOLTANE BOGIALA

INTEGRARE SUSTENABILA SOCIALA ST EDUCATIONALA PRIN ACTIVITATI SPORTIVE - PNP001

v' La Alergare de durata 3 minute, valoarea medie a distantei parcurse este egala
cu 444 m, valoarea maxima este egala cu 630 m, iar valoarea minima este 215
m.

Baietii in varsta de 12 ani din Romania, cuprinsi in grupul tinta principal din
punct de vedere a potentialului biomotric prezintd urmatoarele caracteristici (tabel 11):

v Tnaltime medie de 1.53 m, dintre care cea mai mare valoare inregistrata este
1.83 m, iar cea mai mica valoare 1.34 m. Comparand rezultatele cu datele din
literatura de specialitate®* constatam ca elevii din proiect sunt mai inalti cu 6.6
cm;

v’ greutate medie de 46.63 kg, dintre care cea mai mare valoare este 99.7 kg, iar
cea mai mica valoare 24.6 kg. Comparand rezultatele cu datele din literatura de
specialitate®® constatam ca elevii din proiect au o greutate mai mare cu 9.67 kg
decét cei din studiile anterioare;

v valoarea medie a IMC este egala cu 19.77 kg/m?, cea mai mare valoare
inregistrata fiind de 38.54 kg/m?, iar cea mai micé valoare de 12.21 kg/m?;

v' anvergura in medie de 152.81 cm, dintre care cea mai mare valoare este de
191 cm, iar valoarea minima inregistrata este egala cu 123.5 cm;

v punctajul mediu Tnregistrat la proba Ruffier este de 11.32 puncte, valoarea
maxima inregistrata fiind egala cu 22.6 puncte, in timp ce valoarea minima
inregistrata 4.8 puncte;

v’ valoarea medie a plicii de tesut adipos evaluata este egala cu 15.72 mm,
valoarea maxima inregistrata fiind egala cu 51 mm, in timp ce valoarea minima
inregistrata 2 mm,;

v la proba de Alergare — naveta 4x10m, valoarea medie inregistrata este de 13.49
secunde, valoarea maxima inregistrata este egala cu 19.8 secunde, in timp ce
valoarea minima inregistrata este egala cu 10 secunde;

v la Testul de saritura in lungime de pe loc, valoarea medie inregistrata este egala
cu 143.80 cm, valoarea maxima inregistrata este egala cu 210 cm, iar valoarea
minima inregistrata este egala cu 84 cm;

v la Testul T valoarea medie inregistrata este egala cu 14.67 secunde, valoarea
maxima Tinregistrata este egala cu 21.25 secunde, iar valoarea medie
inregistrata este egala cu 8.4 secunde;

v' la Testul Berzei pentru membrul inferior drept valoarea medie de mentinere e
pozitiei este egala cu 7.67 secunde, valoarea maxima este egala cu 48 de
secunde, valoarea minima este egala cu 0.86 secunde;

8 Alexe, N. (1981). Potentialul biomotric al elevilor din clasele V-VIII, Ministerul Educatiei si
Tnvét,éméntului, Bucuresti, p. 17
8 Alexe, N. (1981). Potentialul biomotric al elevilor din clasele V-VIII, Ministerul Educatiei si
Tnvét,éméntului, Bucuresti, p. 17
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la Testul Berzei pentru membrul inferior stang valoarea medie de mentinere e
pozitiei este egala cu 5.27 secunde, valoarea maxima este egala cu 25.07 de
secunde, valoarea minima este egala cu 1.14 secunde;

la Testul de flexibilitate, valoarea medie inregistrata ca urmare a indoirii
trunchiului este egala cu -1.19 cm, valoarea maxima este egala cu 25 cm, iar
valoarea minima este egala -19 cm;

la Evaluarea mobilitatii coloanei vertebrale, valoarea medie este egala cu
104.11 grade, valoarea maxima este egala cu 160 grade, iar valoarea minima
este egala cu 50 grade;

La Dinamometrie mana dreapta, valoarea medie este egala cu 26.13 kg,
valoarea maxima este egala cu 43 kg, valoarea minima este 11.8 kg;

La Dinamometrie mana stdnga, valoarea medie este egala cu 24.57 kg,
valoarea maxima este 42.3 kg, valoarea minima este egala cu 12.1 kg;

La Sarituri la coarda valoarea medie este egala cu 11.52 repetari, valoarea
maxima este egala cu 34 repetari, iar valoarea minima este egala cu 0 repetari;
La Alergare de durata 3 minute, valoarea medie a distantei parcurse este egala
cu 413.46 m, valoarea maxima este egala cu 760 m, iar valoarea minima este
120 m.

Baietii in varsta de 13 ani din Romania, cuprinsi in grupul tinta principal din

punct de vedere a potentialului biomotric prezinta urmatoarele caracteristici (tabel 12):

v

v

v

v

inaltime medie de 1.57 m, dintre care cea mai mare valoare inregistrata este
1.79 m, iar cea mai mica valoare 1.25 m. Comparand rezultatele cu datele din
literatura de specialitate®® constatam ca elevii din proiect sunt mai inalti cu 4.2
cm;

greutate medie de 51.09 kg, dintre care cea mai mare valoare este 111 kg, iar
cea mai mica valoare 29 kg. Comparand rezultatele cu datele din literatura de
specialitate®” constatdm ca elevii din proiect au o greutate mai mare cu 9.3 kg
decét coevalii lor din studiile anterioare;

valoarea medie a IMC este egald cu 20.20 kg/m?, cea mai mare valoare
inregistrata fiind de 43.55 kg/m?, iar cea mai mica valoare de 12.2 kg/m?;
anvergura in medie de 157.27 cm, dintre care cea mai mare valoare este de
188 cm, iar valoarea minima inregistrata este egala cu 110 cm;

punctajul mediu inregistrat la proba Ruffier este de 11.38 puncte, valoarea
maxima inregistrata fiind egala cu 20.8 puncte, in timp ce valoarea minima
inregistrata 3.4 puncte;

8 Alexe, N. (1981). Potentialul biomotric al elevilor din clasele V-VIII, Ministerul Educatiei si
Invatamantului, Bucuresti, p. 17
8 Alexe, N. (1981). Potentialul biomotric al elevilor din clasele V-VIII, Ministerul Educatiei si
Tnvét,éméntului, Bucuresti, p. 22
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v’ valoarea medie a plicii de tesut adipos evaluata este egala cu 15.79 mm,
valoarea maxima inregistrata fiind egala cu 50 mm, in timp ce valoarea minima
inregistrata 2 mm;

v' la proba de Alergare — naveta 4x10m, valoarea medie inregistrata este de 13.23
secunde, valoarea maxima inregistrata este egala cu 20.8 secunde, in timp ce
valoarea minima inregistrata este egala cu 9.96 secunde;

v la Testul de saritura in lungime de pe loc, valoarea medie inregistrata este egala
cu 150.81 cm, valoarea maxima inregistrata este egala cu 230 cm, iar valoarea
minima inregistrata este egala cu 84 cm;

v la Testul T valoarea medie inregistrata este egala cu 14.51 secunde, valoarea
maxima inregistrata este egala cu 25.5 secunde, iar valoarea medie inregistrata
este egala cu 8.25 secunde;

v' la Testul Berzei pentru membrul inferior drept valoarea medie de mentinere e
pozitiei este egala cu 6.70 secunde, valoarea maxima este egala cu 51.31 de
secunde, valoarea minima este egala cu 1.12 secunde;

v' la Testul Berzei pentru membrul inferior stdng valoarea medie de mentinere a
pozitiei este egala cu 5.98 secunde, valoarea maxima este egala cu 38.53 de
secunde, valoarea minima este egala cu 1.05 secunde;

v la Testul de flexibilitate, valoarea medie inregistratd ca urmare a indoirii
trunchiului este egala cu -0.28 cm, valoarea maxima este egala cu 36 cm, iar
valoarea minima este egala -19 cm;

v la Evaluarea mobilitatii coloanei vertebrale, valoarea medie este egala cu
100.87 grade, valoarea maxima este egala cu 150 grade, iar valoarea minima
este egala cu 70 grade;

v' La Dinamometrie mana dreapta, valoarea medie este egald cu 30.67 kg,
valoarea maxima este egala cu 50.9 kg, valoarea minima este 13.9 kg;

v' La Dinamometrie mana stanga, valoarea medie este egala cu 28.52 kg,
valoarea maxima este 52.1 kg, valoarea minima este egala cu 14.3 kg;

v La Sarituri la coarda valoarea medie este egala cu 10.99 repetari, valoarea
maxima este egala cu 38 repetari, iar valoarea minima este egala cu 0 repetari;

v' La Alergare de durata 3 minute, valoarea medie a distantei parcurse este egala
cu 466.21 m, valoarea maxima este egala cu 900 m, iar valoarea minima este
100 m.

Baietii in varsta de 14 ani din Romania, cuprinsi in grupul tinta principal din
punct de vedere a potentialului biomotric prezintad urmatoarele caracteristici (tabel 13):
v' inaltime medie de 1.62 m, dintre care cea mai mare valoare inregistrata este
1.89 m, iar cea mai mica valoare 1.35 m. Comparand rezultatele cu datele din
literatura de specialitate®® constatam ca elevii din proiect sunt mai inalti cu 3.3

cm;

fg Alexe, N. (1981). Potentialul biomotric al elevilor din clasele V-VIIlI, Ministerul Educatiei si
Invatamantului, Bucuresti, p. 17
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v’ greutate medie de 54.10 kg, dintre care cea mai mare valoare este 110 kg, iar
cea mai mica valoare 29.4 kg. Comparand rezultatele cu datele din literatura de
specialitate®® constatdm ca elevii din proiect au o greutate mai mare cu 7.33 kg
decét coevalii lor din studiile anterioare.

v valoarea medie a IMC este egala cu 20.18 kg/m?, cea mai mare valoare
inregistrata fiind de 35.54 kg/m?, iar cea mai micé valoare de 14.06 kg/m?;

v' anvergura in medie de 162.93 cm, dintre care cea mai mare valoare este de
187 cm, iar valoarea minima inregistrata este egala cu 130 cm;

v" punctajul mediu Tnregistrat la proba Ruffier este de 11.38 puncte, valoarea
maxima inregistrata fiind egala cu 24.4 puncte, in timp ce valoarea minima
inregistrata 6.2 puncte;

v’ valoarea medie a plicii de tesut adipos evaluata este egala cu 14.96 mm,
valoarea maxima inregistrata fiind egala cu 50 mm, in timp ce valoarea minima
inregistrata 2 mm,;

v la proba de Alergare — naveta 4x10m, valoarea medie inregistrata este de 12.75
secunde, valoarea maxima inregistrata este egala cu 19.56 secunde, in timp ce
valoarea minima inregistrata este egala cu 9.7 secunde;

v la Testul de saritura in lungime de pe loc, valoarea medie inregistrata este egala
cu 161.31 cm, valoarea maxima inregistrata este egala cu 230 cm, iar valoarea
minima Tnregistrata este egala cu 95 cm;

v la Testul T valoarea medie inregistrata este egala cu 14.02 secunde, valoarea
maxima inregistrata este egala cu 21.1 secunde, iar valoarea medie inregistrata
este egala cu 8.1 secunde;

v' la Testul Berzei pentru membrul inferior drept valoarea medie de mentinere a
pozitiei este egala cu 7.05 secunde, valoarea maxima este egala cu 41 de
secunde, valoarea minima este egala cu 1.02 secunde;

v' la Testul Berzei pentru membrul inferior stang valoarea medie de mentinere a
pozitiei este egala cu 6.12 secunde, valoarea maxima este egala cu 32 de
secunde, valoarea minima este egala cu 1.3 secunde;

v la Testul de flexibilitate, valoarea medie inregistratd ca urmare a indoirii
trunchiului este egala cu 0.98 cm, valoarea maxima este egala cu 36 cm, iar
valoarea minima este egala -20 cm;

v' la Evaluarea mobilitatii coloanei vertebrale, valoarea medie este egalad cu
101.59 grade, valoarea maxima este egala cu 150 grade, iar valoarea minima
este egala cu 70 grade;

v' La Dinamometrie mana dreapta, valoarea medie este egala cu 34.95 kg,
valoarea maxima este egala cu 54.6 kg, valoarea minima este 16.1 kg;

v' La Dinamometrie mana stanga, valoarea medie este egala cu 32.84 kg,
valoarea maxima este 58.6 kg, valoarea minima este egala cu 14.8 kg;

fg Alexe, N. (1981). Potentialul biomotric al elevilor din clasele V-VIIlI, Ministerul Educatiei si
Invatamantului, Bucuresti, p. 22
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La Sarituri la coarda valoarea medie este egala cu 13.89 repetari, valoarea
maxima este egala cu 36 repetari, iar valoarea minima este egala cu 0 repetari;
La Alergare de durata 3 minute, valoarea medie a distantei parcurse este egala
cu 549.44 m, valoarea maxima este egala cu 900 m, iar valoarea minima este
100 m.

Baietii in varsta de 15 ani din Romania, cuprinsi in grupul tinta principal din

punct de vedere a potentialului biomotric prezintd urmatoarele caracteristici (tabel 14):

v

v

(%)

WNEFg
e

inaltime medie de 1.65 m, dintre care cea mai mare valoare inregistrata este
1.85 m, iar cea mai mica valoare 1.35 m;

greutate medie de 56.75 kg, dintre care cea mai mare valoare este 104.4 kg,
iar cea mai mica valoare 32 kg;

valoarea medie a IMC este egald cu 20.66 kg/m?, cea mai mare valoare
inregistrata fiind de 34.08 kg/m?, iar cea mai micé valoare de 15.05 kg/m?;
anvergura in medie de 165.9 cm, dintre care cea mai mare valoare este de 187
cm, iar valoarea minima inregistrata este egala cu 140 cm;

punctajul mediu inregistrat la proba Ruffier este de 10.93 puncte, valoarea
maxima inregistrata fiind egala cu 20.4 puncte, in timp ce valoarea minima
inregistrata 4 puncte;

valoarea medie a plicii de tesut adipos evaluata este egala cu 14.25 mm,
valoarea maxima inregistrata fiind egala cu 46 mm, in timp ce valoarea minima
inregistrata 2 mm,;

la proba de Alergare — naveta 4x10m, valoarea medie inregistrata este de 12.84
secunde, valoarea maxima inregistrata este egala cu 21.57 secunde, in timp ce
valoarea minima inregistrata este egala cu 9.96 secunde;

la Testul de saritura in lungime de pe loc, valoarea medie inregistrata este egala
cu 160.78 cm, valoarea maxima inregistrata este egala cu 230 cm, iar valoarea
minima Tnregistrata este egala cu 100 cm;

la Testul T valoarea medie inregistrata este egala cu 14.13 secunde, valoarea
maxima Tinregistrata este egala cu 24.15 secunde, iar valoarea medie
inregistrata este egala cu 8.1 secunde;

la Testul Berzei pentru membrul inferior drept valoarea medie de mentinere e
pozitiei este egala cu 7.11 secunde, valoarea maxima este egala cu 41 de
secunde, valoarea minima este egala cu 1.4 secunde;

la Testul Berzei pentru membrul inferior stdng valoarea medie de mentinere a
pozitiei este egala cu 6.6 secunde, valoarea maxima este egala cu 28 de
secunde, valoarea minima este egala cu 1.08 secunde;

la Testul de flexibilitate, valoarea medie inregistrata ca urmare a indoirii
trunchiului este egala cu -1.3 cm, valoarea maxima este egala cu 30 cm, iar
valoarea minima este egala -19 cm;
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la Evaluarea mobilitatii coloanei vertebrale, valoarea medie este egala cu 97.58
grade, valoarea maxima este egala cu 150 grade, iar valoarea minima este
egala cu 70 grade;

La Dinamometrie mana dreapta, valoarea medie este egala cu 42.77 kg,
valoarea maxima este egala cu 59.1 kg, valoarea minima este 22.2 kg;

La Dinamometrie mana stanga, valoarea medie este egala cu 40.28 kg,
valoarea maxima este 57.5 kg, valoarea minima este egala cu 13 kg;

La Sarituri la coarda valoarea medie este egala cu 15.10 repetari, valoarea
maxima este egala cu 39 repetari, iar valoarea minima este egala cu 1 repetare;
La Alergare de durata 3 minute, valoarea medie a distantei parcurse este egala
cu 585.22 m, valoarea maxima este egala cu 843 m, iar valoarea minima este
240 m.

Baietii in varsta de 16 ani din Romania, cuprinsi in grupul tinta principal din

punct de vedere a potentialului biomotric prezinta urmatoarele caracteristici (tabel 15):

v
v

v

(%)

WNEFg
e

inaltime medie de 1.63 m, dintre care cea mai mare valoare inregistrata este
1.80 m, iar cea mai mica valoare 1.44 m;

greutate medie de 53.74 kg, dintre care cea mai mare valoare este 90 kg, iar
cea mai mica valoare 35 kg;

valoarea medie a IMC este egald cu 19.94 kg/m?, cea mai mare valoare
inregistrata fiind de 31.14 kg/m?, iar cea mai micé valoare de 15.55 kg/m?;
anvergura in medie de 164.19 cm, dintre care cea mai mare valoare este de
187 cm, iar valoarea minima inregistrata este egala cu 143 cm;

punctajul mediu inregistrat la proba Ruffier este de 12.82 puncte, valoarea
maxima inregistrata fiind egala cu 19.9 puncte, in timp ce valoarea minima
inregistrata 8.4 puncte;

valoarea medie a plicii de tesut adipos evaluata este egala cu 11 mm, valoarea
maxima Tinregistrata fiind egala cu 17 mm, in timp ce valoarea minima
inregistrata 2 mm;

la proba de Alergare — naveta 4x10m, valoarea medie inregistrata este de 12.56
secunde, valoarea maxima inregistrata este egala cu 18.02 secunde, in timp ce
valoarea minima inregistrata este egala cu 10.1 secunde;

la Testul de saritura in lungime de pe loc, valoarea medie inregistrata este egala
cu 166.85 cm, valoarea maxima inregistrata este egala cu 230 cm, iar valoarea
minima Tnregistrata este egala cu 125 cm;

la Testul T valoarea medie inregistrata este egala cu 14.61 secunde, valoarea
maxima inregistrata este egala cu 20.11 secunde, iar valoarea medie
inregistrata este egala cu 11.8 secunde;

la Testul Berzei pentru membrul inferior drept valoarea medie de mentinere a
pozitiei este egala cu 4.77 secunde, valoarea maxima este egala cu 15 de
secunde, valoarea minima este egala cu 2.3 secunde;
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la Testul Berzei pentru membrul inferior stang valoarea medie de mentinere a
pozitiei este egala cu 6.55 secunde, valoarea maxima este egala cu 17 de
secunde, valoarea minima este egala cu 2.5 secunde;

la Testul de flexibilitate, valoarea medie inregistrata ca urmare a indoirii
trunchiului este egala cu 0.54 cm, valoarea maxima este egala cu 7 cm, iar
valoarea minima este egala -4 cm;

la Evaluarea mobilitatii coloanei vertebrale, valoarea medie este egala cu 87.85
grade, valoarea maxima este egala cu 115 grade, iar valoarea minima este
egala cu 70 grade;

La Dinamometrie mana dreapta, valoarea medie este egala cu 44.78 kg,
valoarea maxima este egala cu 54.2 kg, valoarea minima este 30 kg;

La Dinamometrie mana stdnga, valoarea medie este egala cu 43.17 kg,
valoarea maxima este 51.3 kg, valoarea minima este egala cu 28.6 kg;

La Sarituri la coarda valoarea medie este egala cu 14.87 repetari, valoarea
maxima este egala cu 35 repetari, iar valoarea minima este egala cu 5 repetari;
La Alergare de durata 3 minute, valoarea medie a distantei parcurse este egala
cu 647.62 m, valoarea maxima este egala cu 871 m, iar valoarea minima este
180 m.
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Tabel 10. Date descriptive — Baieti in varsta de 11 ani

www.frds.ro

Evaluare somatica si functionala

Evaluare motrica
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Media aritmetica 1,48 43,29 19,44 147,3 11,92 16,39 14,21 136,20 15,91 8,04 4,27 -3,88 | 111,54 | 22,94 21,88 12,36 444
Mediana 1,47 39,6 18,54 148 11,65 16 13,8 135 15,43 4 3,05 -4 112,5 23,7 22 9 477,5
Abaterea standard 0,09 11,99 4,13 9,63 3,39 8,47 2,37 22,29 2,80 9,86 3,62 9,73 19,37 3,85 4,11 9,05 163,60
Coeficientul de 614 | 3028 | 2229 | 650 | 2013 | 52,99 | 1719 | 1651 | 1815 | 24673 | 11802 | 2. | 1722 | 1626 | 1868 | 199° | 3426
variatie 243,32 5
Valoarea maxima 1,72 82 35,55 171,3 20,8 32 20,38 190 25,1 42 18,55 25 155 28,5 30,4 33 630
Valoarea minima 1,25 26,1 13,79 120 6 5 10,05 81 8,45 1,18 0,36 -19 74 15,7 11,6 3 215
Amplitudinea 0,47 55,9 21,76 51,3 14,8 27 10,33 109 16,65 | 40,82 | 18,19 44 81 12,8 18,8 30 415
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Tabel 11 Date descriptive — Baieti in varsta de 12 ani

Evaluare somatica si functionala

Evaluare motrica
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Media aritmetica 1,53 46,63 19,77 | 152,81 | 11,32 | 15,72 | 13,49 143,80 14,67 7,67 5,27 -1,19 | 10411 | 26,13 | 24,57 | 11,52 | 413,46
Mediana 1,53 44.4 18,47 153 11,2 13,5 12,95 140 14,49 4,6 4,26 -2 99 26,6 23,8 9 400
Abaterea standard 0,08 12,31 4,30 9,41 3,24 9,68 2,01 24,40 2,34 9,64 4,25 | 10,19 | 20,24 6,21 5,80 7,90 | 183,37
Coeficientul de 533 | 2639 | 21,77 | 6,16 | 28,63 | 61,59 | 14,94 | 16,97 | 15,95 | 12561 | 80,69 | . >, | 19,44 | 23,79 | 23,60 | 68,59 | 44,34
variatie 852,40
Valoarea maxima 1,83 99,7 38,54 191 22,6 51 19,8 210 21,25 48 25,07 25 160 43 42,3 34 760
Valoarea minima 1,34 24,6 12,21 123,5 4,8 2 10 84 8,4 0,86 1,14 -19 50 11,8 121 0 120
Amplitudinea 0,49 75,1 26,32 67,5 17,8 49 9,8 126 12,85 | 47,14 | 23,93 44 110 31,2 30,2 34 640
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Tabel 12. Date descriptive — Baieti in varsta de 13 ani

Evaluare somatica si functionala

Evaluare motrica
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Media aritmetica 1,57 51,09 20,20 157,27 11,38 15,79 | 13,23 150,81 14,51 6,70 5,98 -0,28 | 100,87 | 30,67 | 28,52 | 10,99 | 466,21
Mediana 1,58 48 19,14 157 11,15 14 12,5 150 14,21 4,92 4,28 -1 99 28,55 26,4 9 450
Abaterea standard 0,08 14,44 4,67 10,49 3,06 9,84 2,15 25,12 2,75 7,35 5,38 10,78 | 18,55 8,06 7,86 7,37 198,08
Coe‘fl'::iearl:g' de 560 | 28,27 | 23,14 | 6,67 | 26,89 | 62,34 | 16,28 | 16,66 | 18,99 | 109,72 | 89,88 | 3814, | 18,39 | 26,30 | 27,55 | 67,12 | 42,48
s 64
Valoarea maxima 1,79 111 43,55 188 20,8 50 20,8 230 25,5 51,31 38,53 36 150 50,9 52,1 38 900
Valoarea minima 1,25 29 12,2 110 3,4 2 9,96 84 8,25 1,12 1,05 -19 70 13,9 14,3 0 100
Amplitudinea 0,54 82 31,35 78 17,4 48 10,84 146 17,25 50,19 37,48 55 80 37 37,8 38 800
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Tabel 13. Date descriptive — Baieti in varsta de 14 ani

www.frds.ro

Evaluare somatica si functionala

Evaluare motrica
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Media aritmetica 1,62 | 54,20 | 20,18 | 162,93 | 11,38 | 14,96 | 12,75 | 161,31 | 14,02 | 7,05 | 6,12 | 0,98 1091’5 34,95 | 32,84 | 13,89 | 549,44

Mediana 1,63 51 | 1936 | 163 | 112 14 12,3 160 | 1361 | 48 | 4,89 0 100 | 3315 | 311 | 11 600
Abaterea standard | 0,08 | 13,49 | 404 | 990 | 3,29 | 983 | 200 | 2670 | 245 | 7,38 | 526 | 1155 | 19,44 | 9,27 | 9,02 | 8,85 | 203,50
Coe‘fl'acliearl:gl de 537 | 24,95 | 2005 | 6,07 | 2803 | 6570 | 15,70 | 1655 | 17,52 | 10466 | 8593 | 1190 | 10,14 | 26,54 | 27,47 | 63,74 | 37,03
Valoarea maxima 1,89 110 35,54 187 24,4 50 19,56 230 21,1 41 32 36 150 54,6 58,6 36 900
Valoarea minima 1,35 | 294 | 1406 | 130 6,2 2 9,7 95 81 | 102 13 | 20 70 | 161 | 148 0 100
Amplitudinea 054 | 806 | 21,48 | 57 18,2 48 9,86 135 13 | 3998 | 30,7 | s6 80 | 385 | 438 | 36 800
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Tabel 14. Date descriptive — Baieti in varsta de 15 ani

Evaluare somatica si functionala

Evaluare motrica

o
g - o D @ 218 o
o) o £ E 8 2 w | € 5
< 2. o= 2 =|8=| =] ¢ - 3 2|3 £
£ o SE|S.| E|SE|<E|E [se|s § |8 | ¢
S s | & _|=E| I8 |E|_%|=%[=%|3 |[=¢]|& e =
= e g <~ 5 Eo| 8| 8N | eS| EN|ZN|ZN|% T ol s |-e| %
= S|l =ss|eE| 2e|lze || @ |58 |z@|ca|ca|lE|Z0]| ET| € |8 52
< = = =RV o c c @ P 22| = N N = 58=| o S £ 8 S £
? e= | o= | =2 2| 85| 38| =35 Eo|ds|os|os|e=]| eS| @ S=| o~
s £ O —=| < o2 | 5= o S So|lrFc|ocs]|mc|© Ea| B = ox| 8
= < d S5 L35 & =] 5 5| = o | 2 - c| ©
] o (=] S O o @ olsol=sol| = o= | E [ c=| o
— = o] > — Q = —
I £ o o o | 2ol 20| @ 2ol o £ = =
L = o2 = Llocge|l el o © > | E o 5 o
S -9 Z - - - = = © S = o
c ) 7 © £ © = 2
= e @ a = | o <
Media aritmetici 1,65 | 56,75 | 20,66 | 1659 | 10,93 | 14,25 | 12,84 | 16078 | 14,13 | 7,11 | 6,6 | -1.3 | 97,58 | 42,77 | 40,28 | 15,10 | 585,22
Mediana 1,65 55 | 19,86 | 167 | 107 | 13 12,22 165 | 1342 | 407 | 436 | -1 90 |4275 | 41,3 | 12 630
Abaterea standard 0,09 | 1431 | 416 | 10,89 | 3,09 | 9,64 253 | 29,01 | 3,44 | 804 | 6,19 | 10,72 ]| 21,69 | 8,48 | 1045 | 9,91 | 168,57
Coefl':;ieaq::' de 576 | 2522 | 20,16 | 656 | 28,27 | 67,61 | 19,74 | 18,04 | 24,38 | 11302 | 93,91 | -825 | 22,23 | 19,84 | 25,95 | 65,63 | 2880
Valoarea maximéa 1,85 | 1044 | 3408 | 187 | 204 | 46 2157 | 230 |2415| 41 28 30 | 150 | 59,1 | 575 | 39 843
Valoarea minima 1,35 32 | 1505 | 140 4 2 9,96 100 | 81 | 14 | 108 | -19 | 70 | 222 | 13 1 240
Amplitudinea 05 | 724 | 1903 | 47 16,4 | 44 11,61 130 | 16,05 | 39,6 | 26,92 | 49 80 | 369 | 445 | 38 603
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Tabel 15. Date descriptive — Baieti in varsta de 16 ani

www.frds.ro

Evaluare somatica si functionala

Evaluare motrica
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Media aritmetic | 1,63 | 53,74 | 19,94 | 164,19 | 1282 | 11 | 1256 | 166,85 | 1461 | 477 | 6555 | 054 | 87,85 | 44,78 | 43,17 | 14,87 | 647,62
Mediana 165 | 52 | 1947 | 164 | 127 | 15 | 1241 | 160 |1391| 4 | a5 | o | 90 |[s035| 465 | 12 | 725
Abaterea standard | 008 | 11,05 | 321 | 1066 | 323 | 595 | 181 | 3309 | 258 | 293 | 497 | 375 | 1620 [ 11,17 | 9,65 | 11,05 | 228,03
Coefl';'riear;::' de 513 | 2055 | 16,14 | 649 | 2524 | 54,16 | 1440 | 1983 | 17,60 [ 6142|7585 [ %377 | 1854 | 24,94 | 22,36 | 74,20 [ 35,21
Valoareamaxima | 18 | 90 | 3114 | 187 | 199 | 17 | 1802 | 230 |2011| 15 | 17 | 7 | 115 | 542 [ 513 | 35 | 871
Valoareaminima | 144 | 35 | 1555 | 143 | 84 | 2 | 101 | 125 | 118 | 23 | 25| -4 | 70 | 30 | 286 | 5 | 180
Amplitudinea 036 | 55 | 1558 | 44 | 115 | 15 | 792 | 105 | 831 | 127 | 145 | 11 | 45 | 242 | 227 | 30 | 691
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Fetele in varstd de 11 ani din Romania, cuprinse in grupul tinta principal din
punct de vedere a potentialului biomotric prezinta urmatoarele caracteristici (tabel 16):

v inaltime medie de 1.48 m, dintre care cea mai mare valoare inregistrata este
1.67 m, iar cea mai mica valoare 1.32 m. Comparand rezultatele cu datele din
literatura de specialitate®® constatam ca elevele din proiect sunt mai inalte cu 6
cm;

v’ greutate medie de 43.11 kg, dintre care cea mai mare valoare este 86.6 kg, iar
cea mai mica valoare 28.2 kg. Comparand rezultatele cu datele din literatura de
specialitate®! constatam ca elevele din proiect au o greutate mai mare cu 9.44
kg decét elevele de aceeasi varsta din studiile anterioare;

v’ valoarea medie a IMC este egala cu 19.33 kg/m?, cea mai mare valoare
inregistrata fiind de 36.99 kg/m?, iar cea mai micé valoare de 13.11 kg/m?;

v' anvergura in medie de 147.03 cm, dintre care cea mai mare valoare este de
164 cm, iar valoarea minima inregistrata este egala cu 123.5 cm;

v" punctajul mediu inregistrat la proba Ruffier este de 11.60 puncte, valoarea
maxima inregistrata fiind egala cu 20.8 puncte, in timp ce valoarea minima
inregistrata 5.2 puncte;

v’ valoarea medie a plicii de tesut adipos evaluata este egala cu 14.18 mm,
valoarea maxima inregistrata fiind egala cu 31 mm, in timp ce valoarea minima
inregistrata 2 mm,;

v la proba de Alergare — naveta 4x10m, valoarea medie inregistrata este de 13.82
secunde, valoarea maxima inregistrata este egala cu 19.3 secunde, in timp ce
valoarea minima inregistrata este egala cu 11.36 secunde;

v la Testul de saritura in lungime de pe loc, valoarea medie inregistrata este egala
cu 132.22 cm, valoarea maxima inregistrata este egala cu 170 cm, iar valoarea
minima Tnregistrata este egala cu 80 cm;

v la Testul T valoarea medie inregistrata este egala cu 16.35 secunde, valoarea
maxima inregistrata este egala cu 21.7 secunde, iar valoarea medie inregistrata
este egala cu 12.86 secunde;

v' la Testul Berzei pentru membrul inferior drept valoarea medie de mentinere e
pozitiei este egala cu 6.47 secunde, valoarea maxima este egala cu 30 de
secunde, valoarea minima este egala cu 1.34 secunde;

v' la Testul Berzei pentru membrul inferior stdng valoarea medie de mentinere a
pozitiei este egala cu 3.45 secunde, valoarea maxima este egala cu 8.5 de
secunde, valoarea minima este egala cu 1.14 secunde;

% Alexe, N. (1981). Potentialul biomotric al elevilor din clasele V-VIII, Ministerul Educatiei si
Tnvét,éméntului, Bucuresti, p. 19
9 Alexe, N. (1981). Potentialul biomotric al elevilor din clasele V-VIII, Ministerul Educatiei si
Tnvét,éméntului, Bucuresti, p. 23
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la Testul de flexibilitate, valoarea medie inregistrata ca urmare a indoirii
trunchiului este egala cu -1.46 cm, valoarea maxima este egala cu 40 cm, iar
valoarea minima este egala -19 cm;

la Evaluarea mobilitatii coloanei vertebrale, valoarea medie este egala cu
117.23 grade, valoarea maxima este egala cu 160 grade, iar valoarea minima
este egala cu 85 grade;

La Dinamometrie mana dreapta, valoarea medie este egala cu 21.63 kg,
valoarea maxima este egala cu 31.4 kg, valoarea minima este 11.2 kg;

La Dinamometrie mana stanga, valoarea medie este egala cu 19.9 kg, valoarea
maxima este 29.5 kg, valoarea minima este egala cu 13.6 kg;

La Sarituri la coarda valoarea medie este egala cu 18.12 repetari, valoarea
maxima este egala cu 35 repetari, iar valoarea minima este egala cu 3 repetari;
La Alergare de durata 3 minute, valoarea medie a distantei parcurse este egala
cu 373.33 m, valoarea maxima este egala cu 630 m, iar valoarea minima este
120 m.

Fetele in varsta de 12 ani din Romania, cuprinse in grupul tinta principal din

punct de vedere a potentialului biomotric prezinta urmatoarele caracteristici (tabel 17):

v

inaltime medie de 1.53 m, dintre care cea mai mare valoare inregistrata este
1.7 m, iar cea mai mica valoare 1.28 m. Comparand rezultatele cu datele din
literatura de specialitate®® constatam ca elevele din proiect sunt mai inalte cu
4.7 cm;

greutate medie de 46.32 kg, dintre care cea mai mare valoare este 96 kg, iar
cea mai mica valoare 26 kg. Comparand rezultatele cu datele din literatura de
specialitate®® constatam c& elevele din proiect au o greutate mai mare cu 8.04
kg decét elevele de aceeasi varsta din studiile anterioare;

valoarea medie a IMC este egald cu 19.53 kg/m?, cea mai mare valoare
Tnregistrata fiind de 33.21 kg/m?, iar cea mai mica valoare de 12.98 kg/m?;
anvergura in medie de 151.58 cm, dintre care cea mai mare valoare este de
170 cm, iar valoarea minima inregistrata este egala cu 123.5 cm;

punctajul mediu inregistrat la proba Ruffier este de 11.40 puncte, valoarea
maxima finregistrata fiind egala cu 19 puncte, in timp ce valoarea minima
inregistrata 5 puncte;

valoarea medie a plicii de tesut adipos evaluata este egala cu 14.82 mm,
valoarea maxima inregistrata fiind egala cu 30 mm, in timp ce valoarea minima
inregistrata 4 mm;

92 Alexe, N. (1981). Potentialul biomotric al elevilor din clasele V-VIII, Ministerul Educatiei si
Tnvét,éméntului, Bucuresti, p. 17
9 Alexe, N. (1981). Potentialul biomotric al elevilor din clasele V-VIII, Ministerul Educatiei si
Tnvét,éméntului, Bucuresti, p. 23
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la proba de Alergare — naveta 4x10m, valoarea medie inregistrata este de 14.27
secunde, valoarea maxima inregistrata este egala cu 21.18 secunde, in timp ce
valoarea minima inregistrata este egala cu 11.2 secunde;

la Testul de saritura in lungime de pe loc, valoarea medie inregistrata este egala
cu 129.44 cm, valoarea maxima inregistrata este egala cu 190 cm, iar valoarea
minima inregistrata este egala cu 115 cm;

la Testul T valoarea medie inregistrata este egala cu 16.10 secunde, valoarea
maxima Tinregistrata este egala cu 24.66 secunde, iar valoarea medie
inregistrata este egala cu 11.08 secunde;

la Testul Berzei pentru membrul inferior drept valoarea medie de mentinere a
pozitiei este egala cu 5.48 secunde, valoarea maxima este egala cu 30 de
secunde, valoarea minima este egala cu 1.18 secunde;

la Testul Berzei pentru membrul inferior stang valoarea medie de mentinere a
pozitiei este egala cu 5.43 secunde, valoarea maxima este egala cu 20.68 de
secunde, valoarea minima este egala cu 1.08 secunde;

la Testul de flexibilitate, valoarea medie inregistrata ca urmare a indoirii
trunchiului este egala cu 1.56 cm, valoarea maxima este egala cu 44 cm, iar
valoarea minima este egala -19 cm;

la Evaluarea mobilitatii coloanei vertebrale, valoarea medie este egala cu 99.59
grade, valoarea maxima este egala cu 150 grade, iar valoarea minima este
egala cu 50 grade;

La Dinamometrie mana dreapta, valoarea medie este egala cu 24.34 kg,
valoarea maxima este egala cu 34.9 kg, valoarea minima este 15.1 kg;

La Dinamometrie mana stadnga, valoarea medie este egala cu 23.08 kg,
valoarea maxima este 36.2 kg, valoarea minima este egala cu 13.6 kg;

La Sarituri la coarda valoarea medie este egala cu 13.8 repetari, valoarea
maxima este egala cu 32 repetari, iar valoarea minima este egala cu 2 repetari;
La Alergare de durata 3 minute, valoarea medie a distantei parcurse este egala
cu 372.12 m, valoarea maxima este egala cu 812 m, iar valoarea minima este
120 m.

Fetele in varsta de 13 ani din Romania, cuprinse in grupul tinta principal din

punct de vedere a potentialului biomotric prezintad urmatoarele caracteristici (tabel 18):

v

v

inaltime medie de 1.56 m, dintre care cea mai mare valoare inregistrata este
1.72 m, iar cea mai mica valoare 1.35 m. Comparand rezultatele cu datele din
literatura de specialitate®* constatam ca elevele din proiect sunt mai inalte cu
2.4 cm;

greutate medie de 49.51 kg, dintre care cea mai mare valoare este 91 kg, iar
cea mai mica valoare 27.7 kg. Comparand rezultatele cu datele din literatura de

f“ Alexe, N. (1981). Potentialul biomotric al elevilor din clasele V-VIIlI, Ministerul Educatiei si
Invatamantului, Bucuresti, p. 17
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specialitate®® constatam ca elevele din proiect au o greutate mai mare cu 5.99
kg decat elevele de aceeasi varsta din studiile anterioare;

v’ valoarea medie a IMC este egala cu 20.00 kg/m?, cea mai mare valoare
inregistrata fiind de 38.37 kg/m?, iar cea mai mica valoare de 12.2 kg/m?;

v' anvergura in medie de 155.42 cm, dintre care cea mai mare valoare este de
175 cm, iar valoarea minima inregistrata este egala cu 130 cm;

v" punctajul mediu Tnregistrat la proba Ruffier este de 11.52 puncte, valoarea
maxima finregistrata fiind egala cu 22 puncte, in timp ce valoarea minima
inregistrata 6.5 puncte;

v' valoarea medie a plicii de tesut adipos evaluata este egala cu 14.29 mm,
valoarea maxima inregistrata fiind egala cu 36 mm, in timp ce valoarea minima
inregistrata 3 mm;

v la proba de Alergare — naveta 4x10m, valoarea medie inregistrata este de 13.97
secunde, valoarea maxima inregistrata este egala cu 21.57 secunde, in timp ce
valoarea minima inregistrata este egala cu 10.07 secunde;

v’ la Testul de saritura in lungime de pe loc, valoarea medie inregistrata este egala
cu 136.63 cm, valoarea maxima inregistrata este egala cu 195 cm, iar valoarea
minima Tnregistrata este egala cu 135 cm;

v la Testul T valoarea medie inregistrata este egala cu 15.52 secunde, valoarea
maxima inregistrata este egala cu 24.15 secunde, iar valoarea medie
inregistrata este egala cu 11.32 secunde;

v' la Testul Berzei pentru membrul inferior drept valoarea medie de mentinere a
pozitiei este egala cu 6.79 secunde, valoarea maxima este egala cu 42 de
secunde, valoarea minima este egala cu 1.2 secunde;

v' la Testul Berzei pentru membrul inferior stdng valoarea medie de mentinere a
pozitiei este egala cu 6.03 secunde, valoarea maxima este egala cu 25 de
secunde, valoarea minima este egala cu 1.18 secunde;

v la Testul de flexibilitate, valoarea medie inregistratd ca urmare a indoirii
trunchiului este egala cu 1.75 cm, valoarea maxima este egala cu 44 cm, iar
valoarea minima este egala -18 cm;

v la Evaluarea mobilitatii coloanei vertebrale, valoarea medie este egala cu
103.91 grade, valoarea maxima este egala cu 165 grade, iar valoarea minima
este egala cu 60 grade;

v' La Dinamometrie mana dreapta, valoarea medie este egala cu 26.32 kg,
valoarea maxima este egala cu 40.2 kg, valoarea minima este 15.7 kg;

v' La Dinamometrie mana stanga, valoarea medie este egala cu 24.39 kg,
valoarea maxima este 38.7 kg, valoarea minima este egala cu 12.3 kg;

v' La Sarituri la coarda valoarea medie este egala cu 15.48 repetari, valoarea
maxima este egala cu 35 repetari, iar valoarea minima este egala cu 2 repetari;

f5 Alexe, N. (1981). Potentialul biomotric al elevilor din clasele V-VIIlI, Ministerul Educatiei si
Invatamantului, Bucuresti, p. 23
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v' La Alergare de durata 3 minute, valoarea medie a distantei parcurse este egala
cu 399.22 m, valoarea maxima este egala cu 734 m, iar valoarea minima este
120 m.

Fetele in varsta de 14 ani din Romania, cuprinse in grupul tinta principal din
punct de vedere a potentialului biomotric prezintd urmatoarele caracteristici (tabel 19):

v Inaltime medie de 1.59 m, dintre care cea mai mare valoare inregistrata este
1.8 m, iar cea mai mica valoare 1.42 m. Comparand rezultatele cu datele din
literatura de specialitate®® constatam ca elevele din proiect sunt mai inalte cu
1.6 cm;

v’ greutate medie de 51.74 kg, dintre care cea mai mare valoare este 83.5 kg, iar
cea mai mica valoare 27.5 kg. Comparand rezultatele cu datele din literatura de
specialitate®’ constatam ca elevele din proiect au o greutate mai mare cu 4.25
kg decat elevele de aceeasi varsta din studiile anterioare;

v valoarea medie a IMC este egala cu 20.20 kg/m?, cea mai mare valoare
inregistrata fiind de 34.58 kg/m?, iar cea mai micé valoare de 13.07 kg/m?;

v' anvergura in medie de 157.99 cm, dintre care cea mai mare valoare este de
182 cm, iar valoarea minima inregistrata este egala cu 135 cm;

v punctajul mediu nregistrat la proba Ruffier este de 11.42 puncte, valoarea
maxima inregistrata fiind egala cu 19.6 puncte, in timp ce valoarea minima
inregistrata este de 7 puncte;

v’ valoarea medie a plicii de tesut adipos evaluata este egala cu 15.03 mm,
valoarea maxima inregistrata fiind egala cu 32 mm, in timp ce valoarea minima
inregistrata este de 2 mm;

v la proba de Alergare — naveta 4x10m, valoarea medie inregistrata este de 13.72
secunde, valoarea maxima inregistrata este egala cu 20.04 secunde, in timp ce
valoarea minima inregistrata este egala cu 9.37 secunde;

v la Testul de saritura in lungime de pe loc, valoarea medie inregistrata este egala
cu 136.04 cm, valoarea maxima inregistrata este egala cu 195 cm, iar valoarea
minima inregistrata este egala cu 95 cm;

v la Testul T valoarea medie inregistrata este egala cu 15.42 secunde, valoarea
maxima inregistrata este egala cu 23.8 secunde, iar valoarea medie inregistrata
este egala cu 10.05 secunde;

v' la Testul Berzei pentru membrul inferior drept valoarea medie de mentinere a
pozitiei este egala cu 8.12 secunde, valoarea maxima este egala cu 42 de
secunde, valoarea minima este egala cu 1.2 secunde;

% Alexe, N. (1981). Potentialul biomotric al elevilor din clasele V-VIII, Ministerul Educatiei si
Tnvét,éméntului, Bucuresti, p. 17
9 Alexe, N. (1981). Potentialul biomotric al elevilor din clasele V-VIII, Ministerul Educatiei si
Tnvét,éméntului, Bucuresti, p. 23
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la Testul Berzei pentru membrul inferior stang valoarea medie de mentinere a
pozitiei este egala cu 6.28 secunde, valoarea maxima este egala cu 21.25 de
secunde, valoarea minima este egala cu 1.1 secunde;

la Testul de flexibilitate, valoarea medie inregistrata ca urmare a indoirii
trunchiului este egala cu 3.2 cm, valoarea maxima este egala cu 38 cm, iar
valoarea minima este egala -23 cm;

la Evaluarea mobilitatii coloanei vertebrale, valoarea medie este egala cu
101.47 grade, valoarea maxima este egala cu 170 grade, iar valoarea minima
este egala cu 25 grade;

La Dinamometrie mana dreapta, valoarea medie este egala cu 26.39 kg,
valoarea maxima este egala cu 39 kg, valoarea minima este 13.4 kg;

La Dinamometrie mana stdnga, valoarea medie este egala cu 25.04 kg,
valoarea maxima este 34.7 kg, valoarea minima este egala cu 15.4 kg;

La Sarituri la coarda valoarea medie este egala cu 14.94 repetari, valoarea
maxima este egala cu 35 repetari, iar valoarea minima este egala cu 2 repetari;
La Alergare de durata 3 minute, valoarea medie a distantei parcurse este egala
cu 415.84 m, valoarea maxima este egala cu 810 m, iar valoarea minima este
180 m.

Fetele in varstd de 15 ani din Romania, cuprinse in grupul tinta principal din

punct de vedere a potentialului biomotric prezinta urmatoarele caracteristici (tabel 20):

v
v

v

(%)

WNEFg
e

inaltime medie de 1.58 m, dintre care cea mai mare valoare inregistrata este
1.75 m, iar cea mai mica valoare 1.3 m;

greutate medie de 52.25 kg, dintre care cea mai mare valoare este 91.8 kg, iar
cea mai mica valoare 25 kg;

valoarea medie a IMC este egald cu 20.63 kg/m?, cea mai mare valoare
inregistrata fiind de 33.31 kg/m?, iar cea mai micé valoare de 12.93 kg/m?;
anvergura in medie de 158.68 cm, dintre care cea mai mare valoare este de
175 cm, iar valoarea minima inregistrata este egala cu 130 cm;

punctajul mediu inregistrat la proba Ruffier este de 11.40 puncte, valoarea
maxima inregistrata fiind egala cu 18.2 puncte, in timp ce valoarea minima
inregistrata este de 7 puncte;

valoarea medie a plicii de tesut adipos evaluata este egala cu 14.06 mm,
valoarea maxima inregistrata fiind egala cu 24 mm, in timp ce valoarea minima
inregistrata este 2 mm,;

la proba de Alergare — naveta 4x10 m, valoarea medie inregistrata este de
13.95 secunde, valoarea maxima inregistrata este egala cu 20.8 secunde, in
timp ce valoarea minima inregistrata este egala cu 10.45 secunde;

la Testul de saritura in lungime de pe loc, valoarea medie inregistrata este egala
cu 109.37 cm, valoarea maxima inregistrata este egala cu 225 cm, iar valoarea
minima inregistrata este egala cu 110 cm;
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la Testul T valoarea medie inregistrata este egala cu 16.26 secunde, valoarea
maxima inregistrata este egala cu 25 secunde, iar valoarea medie inregistrata
este egala cu 11.25 secunde;

la Testul Berzei pentru membrul inferior drept valoarea medie de mentinere a
pozitiei este egala cu 5.67 secunde, valoarea maxima este egala cu 45 de
secunde, valoarea minima este egala cu 1.4 secunde;

la Testul Berzei pentru membrul inferior stdng valoarea medie de mentinere a
pozitiei este egala cu 6.02 secunde, valoarea maxima este egala cu 35 de
secunde, valoarea minima este egala cu 1.1 secunde;

la Testul de flexibilitate, valoarea medie inregistrata ca urmare a indoirii
trunchiului este egala cu 0.76 cm, valoarea maxima este egala cu 35 cm, iar
valoarea minima este egala -19 cm;

la Evaluarea mobilitatii coloanei vertebrale, valoarea medie este egala cu
103.33 grade, valoarea maxima este egala cu 145 grade, iar valoarea minima
este egala cu 60 grade;

La Dinamometrie mana dreapta, valoarea medie este egala cu 27.56 kg,
valoarea maxima este egala cu 42.6 kg, valoarea minima este 19.6 kg;

La Dinamometrie mana stdnga, valoarea medie este egala cu 26.29 kg,
valoarea maxima este 41.5 kg, valoarea minima este egala cu 17.5 kg;

La Sarituri la coarda valoarea medie este egala cu 16.97 repetari, valoarea
maxima este egala cu 35 repetari, iar valoarea minima este egala cu 3 repetari;
La Alergare de durata 3 minute, valoarea medie a distantei parcurse este egala
cu 398.16 m, valoarea maxima este egala cu 850 m, iar valoarea minima este
180 m

Fetele in varstd de 16 ani din Romania, cuprinse in grupul tinta principal din

punct de vedere a potentialului biomotric prezinta urmatoarele caracteristici (tabel 21):

v

v

(%)

WNEFg
e

inaltime medie de 1.59 m, dintre care cea mai mare valoare inregistrata este
1.70 m, iar cea mai mica valoare 1.48 m;

greutate medie de 46.74 kg, dintre care cea mai mare valoare este 56 kg, iar
cea mai mica valoare 32 kg;

valoarea medie a IMC este egald cu 18.54 kg/m?, cea mai mare valoare
inregistrata fiind de 23.49 kg/m?, iar cea mai micé valoare de 14.22 kg/m?;
anvergura in medie de 157.76 cm, dintre care cea mai mare valoare este de
172 cm, iar valoarea minima inregistrata este egala cu 145 cm;

punctajul mediu nregistrat la proba Ruffier este de 12.25 puncte, valoarea
maxima inregistrata fiind egala cu 17.2 puncte, in timp ce valoarea minima
inregistrata 8.1 puncte;

valoarea medie a plicii de tesut adipos evaluata este egala cu 8 mm, valoarea
maxima Tinregistrata fiind egala cu 12 mm, in timp ce valoarea minima
inregistrata este de 4 mm,;
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la proba de Alergare — naveta 4x10m, valoarea medie inregistrata este de 14.01
secunde, valoarea maxima inregistrata este egala cu 19.41 secunde, in timp ce
valoarea minima inregistrata este egala cu 10.55 secunde;

la Testul de saritura in lungime de pe loc, valoarea medie inregistrata este egala
cu 135 cm, valoarea maxima inregistrata este egala cu 170 cm, iar valoarea
minima inregistrata este egala cu 100 cm;

la Testul T valoarea medie inregistrata este egala cu 15.74 secunde, valoarea
maxima Tinregistrata este egala cu 20.17 secunde, iar valoarea medie
inregistrata este egala cu 12.5 secunde;

la Testul Berzei pentru membrul inferior drept valoarea medie de mentinere a
pozitiei este egala cu 4.86 secunde, valoarea maxima este egala cu 26 de
secunde, valoarea minima este egala cu 2 secunde;

la Testul Berzei pentru membrul inferior stang valoarea medie de mentinere a
pozitiei este egala cu 6.75 secunde, valoarea maxima este egala cu 31 de
secunde, valoarea minima este egala cu 2.5 secunde;

la Testul de flexibilitate, valoarea medie inregistrata ca urmare a indoirii
trunchiului este egala cu -2.14 cm, valoarea maxima este egala cu 6 cm, iar
valoarea minima este egala -12 cm;

la Evaluarea mobilitatii coloanei vertebrale, valoarea medie este egala cu 98.75
grade, valoarea maxima este egala cu 140 grade, iar valoarea minima este
egala cu 75 grade;

La Dinamometrie mana dreapta, valoarea medie este egala cu 30.95 kg,
valoarea maxima este egala cu 35.4 kg, valoarea minima este 26.2 kg;

La Dinamometrie mana stanga, valoarea medie este egala cu 28.2 kg, valoarea
maxima este 29.6 kg, valoarea minima este egala cu 24.5 kg;

La Sarituri la coarda valoarea medie este egala cu 13 repetari, valoarea maxima
este egala cu 14 repetari, iar valoarea minima este egala cu 12 repetari;

La Alergare de durata 3 minute, valoarea medie a distantei parcurse este egala
cu 419.25 m, valoarea maxima este egala cu 600 m, iar valoarea minima este
180 m.
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Tabel 16. Date descriptive — fete in varsta de 11 ani

Evaluare somatica si functionala

Evaluare motrica
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Media aritmetica 1,48 | 43,11 | 19,33 | 147,03 | 11,60 | 14,18 | 13,82 | 132,22 | 16,35 | 6,47 | 3,45 | -1,46 | 11723 | 21,63 | 19,9 | 18,12 | 373,33
Mediana 1,48 41,35 | 18,14 148 10,9 12 13,51 130 15,86 3,55 2,75 -1 115 21,05 | 19,7 19,5 360
Abaterea standard 0,07 11,10 4,17 8,38 3,83 9,31 1,66 20,56 1,95 7,52 2,14 | 10,98 | 24,59 | 4,42 3,77 9,44 | 170,64
Coeficientul de 486 | 2576 | 21,58 | 570 | 33,05 | 65,66 | 12,03 | 1555 | 11,94 | 11622 | 62,23 | ;. | 20,97 | 20,43 [ 18,95 | 52,12 | 45,70
variatie ;
Valoarea maxima 1,67 86,6 36,99 164 20,8 31 19,3 170 21,7 30 8,5 40 160 31,4 29,5 35 630
Valoarea minima 1,32 | 282 | 1311 | 1235 | 5.2 2 11,36 80 1286 | 1,34 | 1,14 | -19 85 | 11,2 | 136 3 120
Amplitudinea 0,35 58,4 23,88 40,5 15,6 29 7,94 90 8,84 28,66 7,36 59 75 20,2 15,9 32 510
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Tabel 17. Date descriptive — fete in varsta de 12 ani

www.frds.ro

Evaluare somatica si functionala

Evaluare motrica
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Media aritmetica 1,53 46,32 | 19,53 | 151,58 | 11,40 | 14,82 14,27 129,44 | 16,10 | 5,48 5,43 156 | 99,59 | 24,34 | 23,08 | 13,8 | 372,12
Mediana 1,54 45 18,8 151 111 12,5 13,62 126,5 | 15,51 4 5 3 100 23,7 22,5 11 360
Abaterea standard 0,07 11,60 3,80 8,27 2,65 6,77 2,27 28,39 2,49 4,72 3,50 8,92 | 2501 | 4,71 4,72 8,62 | 165,17
Coef,':;ieaq:: 'de | 500 | 2505 | 19,46 | 546 | 2325 | 4573 | 1595 | 2193 [ 1546 | 86,26 | 6461 | %85 | 2511 | 19,37 [ 2045 | 62,47 | 4438
Valoarea maxima 1,7 96 3321 | 170 19 30 21,18 190 | 2466 | 30 | 20,68 | 44 150 | 34,9 | 36,2 32 812
Valoarea minima 1,28 26 12,98 | 1235 5 4 11,2 115 11,08 | 1,18 1,08 -19 50 151 13,6 2 120
Amplitudinea 0,42 70 20,23 46,5 14 26 9,98 188,85 | 13,58 | 28,82 | 19,6 63 100 19,8 22,6 30 692
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Tabel 18. Date descriptive — fete in varsta de 13 ani

Evaluare somatica si functionala

Evaluare motrica
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Media aritmetica 1,56 49,51 | 20,00 | 155,42 | 11,52 | 14,29 | 13,97 | 136,63 | 15,52 6,79 6,03 1,75 | 10391 | 26,32 | 24,39 | 15,48 | 399,22
Mediana 1,57 48 19,39 156 11,2 14 13,45 135 15 4,57 5,05 3 103 26,6 24,2 14 400
Abaterea standard 0,07 11,58 4,23 7,86 3,14 6,23 2,17 30,46 2,29 7,45 4,21 | 11,49 | 23,79 | 4,98 4,77 8,10 | 183,70
Coe‘fl'::iearl:g' de 455 | 2339 | 21,15 | 506 | 27,20 | 43,61 | 1558 | 22,30 | 14,81 | 109,73 | 69,80 | es6.16 | 22,89 | 18,94 | 19,58 | 52,35 | 46,01
Valoarea maxima 1,72 91 38,37 175 22 36 21,57 195 24,15 42 25 44 165 | 40,2 | 387 35 734
Valoarea minima 1,35 27,7 12,2 130 6,5 3 10,07 135 11,32 1,2 1,18 -18 60 15,7 12,3 2 120
Amplitudinea 0,37 63,3 26,17 45 15,5 33 11,5 193,65 | 12,83 40,8 23,82 62 105 24,5 26,4 33 614
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Tabel 19. Date descriptive — fete in varsta de 14 ani

Evaluare somatica si functionala

Evaluare motrica
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Media aritmetica 159 | 51,74 | 20,20 | 15799 | 11,42 | 1503 | 13,72 | 13604 | 1542 | 8,12 | 6,28 | 3,20 1071’4 26,39 | 25,04 | 14,94 | 415,84

Mediana 16 | 5005 | 1931 | 159 | 112 | 15 13,4 135 | 15 | 511 | 482 | 3 | 100 | 263 | 254 | 135 | 400
Abaterea standard | 006 | 1095 | 371 | 801 | 2556 | 709 | 208 | 2870 | 2,31 | 844 | 481 | 1336|2773 | 463 | 418 | 899 | 183,83
Coe‘fl'::iear;::' de 432 | 2117 | 1840 | 507 | 22,45 | 4717 | 1519 | 21,00 | 15,03 | 10393 | 76,52 | 41665 | 27,33 | 17,57 | 16,71 | 60,16 | 44,20

Valoarea maximi 18 | 835 | 3458 | 182 | 196 | 32 2004 | 195 | 238 | 42 |2125| 38 | 170 | 39 | 347 | 35 | 810
Valoarea minima | 142 | 275 | 1307 | 135 7 2 937 | 095 |1005| 1,2 | 11 | 23 | 25 | 134 | 154 | 2 180
Amplitudinea 038 | 56 | 2150 47 | 126 | 30 10,67 | 19405 | 13,75 | 40,8 | 2015 | 61 | 145 | 256 | 193 | 33 | 630

UNIVERSITATEA NATIONALA
DE EDUCATIE FIZICA S SPORT
BUCURESTI

www.integraresustenabilaprinsport.ro

N | I_I NORWEGIAN SCHOOL
OF SPORT SCIENCES

109



http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/

Al

Norway
grants

www.eeagrants.ro

?FHIIS

www.frds.ro

INTEGRARE SUSTENABILA SOCIALA SI EDUCATIONALA PRIN ACTIVITATI SPORTIVE - PNP001

Tabel 20. Date descriptive — fete in varsta de 15 ani

Evaluare somatica si functionala

Evaluare motrica
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Media aritmetica | 1,58 | 52,25 | 20,63 | 15868 | 11,40 | 14,06 | 13,95 | 109,37 | 16,26 | 5,67 | 6,02 | 0,76 | 10333 | 27,56 | 26,29 | 16,97 3?2’
Mediana 158 | 51 | 1972 | 159 | 115 | 155 | 1355 | 130 | 16 | 388 | 4 2 | 105 | 273 | 246 | 155 | 370
10,11 | 18s,
Abaterea standard | 007 | 1337 | 444 | 821 | 267 | 602 | 215 | 6108 | 278 [ 670 | 565 [1161[2518] 528 | 599 | 105 | o5
Coeficientulde |, 75 | o550 | 21,54 | 517 | 2343 | 4285 | 1541 | 55.84 | 17,12 | 11700 | 03,02 | 1928 | 2436 | 19,16 | 22,79 | 50,58 | 47
variatie 59 6
Valoarea maxima | 175 | 918 | 3331 | 175 | 182 | 24 20,8 225 | 25 | 45 | 35 | 35 | 145 | 426 | 415 | 35 | 850
Valoarea minima 13 25 | 12,93 | 130 7 2 1045 | 110 | 11,25 14 | 11 | -19 | 60 | 196 | 175 | 3 | 180
Amplitudinea 045 | 668 | 2037 | 45 | 112 | 22 | 1035 | 2239|1375 436 | 339 | 54 | 8 | 23 | 24 | 32 | 670
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Tabel 21. Date descriptive — fete in varsta de 16 ani

www.frds.ro

Evaluare somatica si functionala

Evaluare motrica
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Media aritmetici 159 | 46,74 | 18554 | 157,76 | 1225 | 8 1401 | 135 | 1574 | 486 | 6,75 | -2.14 | 98,75 | 3095 | 282 | 13 | 41925
Mediana 161 | 496 | 1873 | 160 | 11,3 8 13,8 140 | 1495 | 3 36 | -1 90 | 311 | 2035 | 13 | 4485
Abaterea standard | 005 | 772 | 223 | 749 | 290 | 565 | 203 | 1887 | 256 | 566 | 871 | 707 | 2839 | 383 | 247 1 | 176,64
Coeficientul de 373 | 1652 | 1203 | 475 | 2368 | 7071 | 1455 | 1398 | 16,20 | 1163 [ 1291 | 3093 | 2875 | 1237 | 876 | 760 | 4213
variatie 9 ! 5
Valoarea maxima 17 56 | 2349 | 172 | 172 | 12 1941 | 170 | 2017 | 26 31 6 140 | 354 | 206 | 14 600
Valoarea minima 148 | 32 | 1422 | 145 | 81 4 1055 | 100 | 125 | 2 25 | 12 | 75 | 262 | 245 | 12 180
Amplitudinea 022 | 24 | 927 | 27 9,1 8 8,86 70 | 767 | 24 | 285 | 18 65 | 92 | 51 2 420
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5. PROFILUL PSIHOLOGIC AL COPILULUI IN RISC DE EXCLUZIUNE SOCIALA

Profilul psihologic al copilului aflat in risc de excluziune educationala este
realizat pornind de la raspunsurile a 821 de elevi de varsta scolara mijlocie
(preadolescenti) aflati in risc de excluziune sociala si educationala (asistati social, ce
provin din familii monoparentale, al caror parinte este plecat in strainatate, din familii
dezorganizate, copii de etnie roma, copii cu cerinte educationale speciale, prezentand
dificultati de invatare).

Instrumentele utilizare pentru realizarea profilului psihologic al elevului aflat in
risc de excluziune educationala sunt Chestionarul de evaluare a strategiilor de invatare
si a motivatiei scolare (SMALSI), Scala de evaluare a temperamentului pentru
preadolescenti (EATQ) si Chestionarul de evaluare a valorilor din cadrul Platformei de
Evaluare a Dezvoltarii - forma b (PEDP), 6/7-18/19 ani (Cognitrom), prin intermediul
carora sunt evaluate 32 de dimensiuni psihologice, ce oferd o abordare moderna si
complexa a elevului. Acestea sunt calibrate pe populatia din Romania, scorurile fiind
prezentate in cote T (generate automat), eliminandu-se diferentele legate de varsta si
gen. Realizarea acestui profil este deosebit de utila in vederea elaborarii interventiilor
educative ulterioare ce vizeaza participarea la activitatea scolara si sportiva, integrarea
sociala si scolara a elevilor.

Rezultatele obtinute sunt prezentate la nivel procentual, evidentiindu-se astfel
ce procent dintre copii au inregistrat un scor mare, un scor de nivel mediu, respectiv
un scor mic n cazul diferitelor scale ale chestionarelor administrate (temperament,
strategii de invatare si valori). Procentul copiilor care se recomanda a fi monitorizati
(cu prioritate) va putea fi observat - avand un scor deasupra mediei populatiei sau sub
media populatiei in cazul dimensiunilor investigate. Rezultatele ce vor fi prezentate n
continuare reliefeaza concret situatia copiilor aflati in risc de excluziune sociala si
educationala, in ceea ce priveste strategile de invatare folosite, caracteristicile
temperamentale, precum si sistemul de valori existent.

1. REZULTATELE ELEVILOR iN RISC DE EXCLUZIUNE EDUCATIONALA LA
CHESTIONARUL DE EVALUARE A STRATEGIILOR DE iINVATARE SI A
MOTIVATIEI SCOLARE (SMALSI)

Chestionarele SMALSI evalueaza 10 constructe principale asociate cu
motivatia scolara si cu strategiile de invatare, referindu-se si la punctele tari si punctele
slabe ale persoanei. Strategiile de invatare se referd la acele comportamente
intentionate ale elevilor in procesul de invatare, prin intermediul carora este favorizata
receptarea si procesarea de informatii (Stroud K. C., Reynolds C. R., Porumb M.,
Porumb D., Balaj A., Albu M., 2010).
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Prin intermediul Chestionarului de evaluare a strategiilor de invatare si a
motivatiei scolare (SMALSI) din cadrul Platformei de Evaluare a Dezvoltarii - forma b
(PEDV), 6/7-18/19 ani, sunt evaluate acele strategii pe care elevii le folosesc efectiv
(intr-un mod activ) in activitatea de invatare. Rezultatele obtinute la SMALSI sunt
foarte utile pentru profesori in vederea optimizarii procesului instructiv educativ, pentru
planificarea activitatii de invatare.

1.1. SCALA: STRATEGII DE STUDIU
Strategiile de studiu sunt considerate ca fiind puncte tari ale elevului, in
masura in care acesta le dezvolta, contribuind la succesul scolar (la succesul
academic, in general). Conform SMALSI (Stroud K. C., Reynolds C. R., Porumb M.,
Porumb D., Balaj A., Albu M., 2010), strategiile de studiu sunt comportamente care
vizeaza atat invatarea unui anumit material, de exemplu: a se orienta eficient pentru
invatare (a asculta cu atentie profesorul in timpul orelor, a face listd cu lucrurile
importante, a desprinde informatiile relevante dintr-un text etc), a folosi tehnici de
memorare, a organiza eficient activitatea de invatare (a o planifica, a acorda timpul
necesar, a face pauze etc), cat si strategii privind participarea la teste (la evaluare).
Scala evalueaza capacitatea elevului de a elabora si aplica o strategie de studiu, de a
selecta si identifica informatiile importante in procesul de invatare, de a face conexiuni,
de a putea accesa diferite resurse atunci cand nu intelege un concept, de a face apel

la tehnici/strategii de memorare si codificare.

Tabel 22 — Statistica descriptiva — Scala Strategii de studiu

STRATEGII DE STUDIU -
STATISTICA DESCRIPTIVA

Medie 52.35222
Eroare std. 0.370218
Mediana 52
Modul 52
Abatere std. 10.54959
Minimum 19
Maximum 94

Media pentru strategiile de studiu, a grupului elevilor cu risc de excluziune, este
Mistrategii_de_studiu = 52.35, ceea ce indica faptul ca, la nivelul grupului evaluat, aceste
strategii sunt dezvoltate la un nivel mediu. Cateodata, elevii “isi planifica foarte bine
activitatea de studiu, repeta intr-o oarecare masura, cauta materialele de studiu
importante” (Stroud K. C., Reynolds C. R., Porumb M., Porumb D., Balaj A,., Albu M.,
2010). Plaja valorilor variaza intre 19 T si 94 T.
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STRATEGIILE DE STUDIU

SUB MEDIA
POPULATIEI DEASUPRA

10% \ MEDIEI
POPULATIEI

22%

LA NIVELUL

MEDIEI
POPULATIEI
68%
Figura 53. Rezultatele participantilor la cercetare (elevi cu risc de excluziune
educationald) la scala Strategii de studiu (SMALSI)

Rezultatele la scala Strategii de studiu, la nivelul grupului de elevi cu risc de
excluziune educationala, pun in evidenta umatoarele:

e 10% dintre participantii la cercetare au scoruri mici din punct de vedere al
strategiilor de studiu, ceea ce inseamna ca acestea sunt dezvoltate inadecvat,
de aceea, in general, nu folosesc strategii de studiu si atunci cand le folosesc
se dovedeste ca nu sunt eficiente, rar isi elaboreaza un plan, in general, nu
folosesc strategii de studiu si nu diferentiaza intre informatiile importante si
celelalte informatii.

e 68% dintre participantii la cercetare au scoruri la nivelul mediei populatiei;

e 22% dintre participantii la cercetare au un nivel de dezvoltare a strategiilor de
studiu peste media populatiei, ceea ce indica faptul ca folosesc strategii
eficiente de studiu, utilizeaza in general, un plan, stiu cum sa repete, stiu sa se
motiveze, cer ajutorul atunci cand se confrunta cu subiecte dificile.
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1.2. SCALA: ABILITATI DE LUARE NOTITE SI ASCULTARE (NOTAT)
Aceasta scala evalueaza eficienta cu care elevul isi ia notite, capacitatea
acestuia de a selecta cele mai importante informatii din timpul orei, organizarea
procesului de luare de notite. Abilitatile de luare de notite si ascultare reprezinta puncte
tari (Tn masura in care acestea sunt dezvoltate) si favorizeaza succesul scolar.
Tabel 23 — Statistica descriptiva — Scala Abilitati de luare de notite (NOTAT)
SCALA ABILITATI DE LUARE DE

NOTITE
STATISTICA DESCRITPIVA
Medie 53.00616
Eroare std. 0.37486
Mediana 53
Modul 50
Abatere std. 10.68187
Minimum 20
Maximum 84

Media pentru abilitatile de luare de notite/ascultare ale grupului elevilor cu risc
de excluziune, este mnotat = 53, ceea ce indica faptul ca, la nivelul grupului evaluat,
aceste strategii sunt dezvoltate la un nivel mediu. Elevii “iau notite si ascultd cu un
nivel mediu de atentie, in general sunt meticulosi, dar nu au un plan specific situatiei”
(Stroud si colaboratorii, 2010). Plaja valorilor variaza intre 20 T si 84 T.

SUBABRINATILE DE LUARE DE NOTITE SI

POPULATIE ASUPRA
| ASCULTARE MEDIEl
10% POPULATIE

|
29%

LA NIVE
MEDIEI
POPULATIE
I
61%

Figura 54. Rezultatele participantilor la cercetare (elevi cu risc de excluziune
educationala) la scala Abilitati de luare de notite/ascultare (NOTAT) — SMALSI
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Rezultatele la scala Abilitati de luare de notite/ascultare (NOTAT), la nivelul
grupului de elevi cu risc de excluziune educationala, pun in evidenta umatoarele:

¢ 10% dintre participantii la cercetare au un nivel sub media populatiei, ceea ce
inseamna ca abilitatile lor de luare de notite/ascultare sunt insuficient dezvoltate
pentru a fi eficiente si pentru a sustine cu succes procesul de invatare.
Ocazional, isi elaboreaza un plan, dar, per ansamblu, sistemul acestora de
luare de notite este deficitar, slab organizat, nu reusesc sa selecteze informatiile
importante si sa elaboreze scheme de idei eficiente;

e 61% dintre participantii la cercetare sunt la nivelul mediei populatiei, au un nivel
mediu de dezvoltare a abilitatilor de luare notite/ascultare;

e 29% dintre participantii la cercetare au la nivel de puncte tari, foarte bine
dezvoltate abilitatile de luare notite/ascultare. Acestia pot sa fsi planifice si sa
isi organizeze luarea de notite si tind sa isi dezvolte strategii in acest sens,
asculta cu atentie si pot selecta informatiile relevante din textele citite.

1.3. SCALA STRATEGII DE CITIRE/INTELEGERE (CITIT) — SMALSI
Acesta scala pune n evidenta strategiile de citire si intelegere. in masura in
care acestea sunt dezvoltate, ele reprezinta puncte tari ale elevilor.

Tabel 24 — Statistica descriptiva — Scala Strategii de citire/intelegere (CITIT)
SCALA STRATEGII DE
CITIRE/INTELEGERE (CITIT)
STATISTICA DESCRIPTIVA

Medie 53.57266
Eroare std. 0.382177
Mediana 53
Modul 53
Abatere std. 10.89037
Minimum 15
Maximum 90

Media pentru strategiile de citire/intelegere, a grupului elevilor cu risc de
excluziune, este mcmt = 53.57, ceea ce indica faptul ca, la nivelul grupului evaluat,
aceste strategii sunt dezvoltate la un nivel mediu in ceea ce priveste organizarea si
intelegerea informatiilor studiate. Plaja valorilor variaza intre 15 T si 90 T.

~, UNIVERSITATEA NATIONALA NORWEGIAN SCHOOL
‘ = 5 DE EDUC :;TL}ELFII!?S‘(T: $1 SPORT www.integraresustenabilaprinsport.ro | OF SPORT SCIENCES

N 192


http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/

grants R

www.eeagrants.ro www.frds.ro

INTEGRARE SUSTENABILA SOCIALA SI EDUCATIONALA PRIN ACTIVITATI SPORTIVE - PNP001

SCALA STRATEGII DE CITIRE/INTELEGERE (CITIT) SMALSI

SUB MEDIA
DEASUPRA POPULATIEI
MEDIEI 9%

POPULATIEI _———

26% N

LA NIVELUL
MEDIEI
POPULATIEI
65%

Figura 55. Rezultatele participantilor la cercetare (elevi cu risc de excluziune
educationald) la scala Strategii de citire/intelegere (CITIT) — SMALSI

Rezultatele elevilor in risc de excluziune educationala la scala Strategii de
citire/intelegere (CITIT), pun in evidentd umatoarele:

e 9% dintre participantii la cercetare au un nivel sub media populatiei, ceea ce
indica faptul ca strategiile dezvoltate de acestia sunt mai putin eficiente pentru
intelegerea informatiilor studiate, insa, uneori, apeleaza la tehnici de organizare
mai avansate.

e 65% dintre participantii la cercetare au nu nivel mediu de dezvoltare a
strategiilor de citire/intelegere;

e 26% dintre elevii cu risc de excluziune educationald au un nivel peste media
populatiei in ceea ce priveste strategiile de citire/intelegere. Aceasta indica
faptul ca folosesc in mod eficient strategii care faciliteaza intelegerea
materialului studiat, citesc si repeta informatiile, solicita ajutor daca este nevoie.
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1.4. SCALA ABILITATI DE SCRIERE/CERCETARE (SCRIS)

Abilitatile de scriere si cercetare reprezinta, in masura in care sunt dezvoltate,
puncte tari ale elevilor si se refera la faptul ca acestia pot sa realizeze o activitate de
cercetare pe diferite teme, stiu sa se orienteze pentru a avea acces la informatiile de
care au nevoie, pot sa foloseasca materiale si surse de informatii, scheme de idei sau
alte metode avansate de organizare.

Tabel 25 — Statistica descriptiva — Scala Abilitati de scriere/cercetare (SCRIS)

SCALA ABILITA TI DE
SCRIERE/CERCETARE
(SCRIS)

STATISTICA DESCRIPTIVA

Medie 51.31281
Eroare std. 0.361433
Mediana 51
Modul 54
Abatere std. 10.29926
Minimum 24
Maximum 91
Sum 41666

Media pentru abilitati de scriere/cercetare, a grupului elevilor cu risc de
excluziune, este mscris = 51.31, ceea ce indica un nivel mediu de dezvoltare a acestor
strategii. Valorile (exprimate in cote T) variaza intre 24T si 91T.

SCALA ABILITA TI DE SCRIERE/CERCETARE (SCRIS)
s SUB MEDIA
POPULATIEI POPULATIEI
1% 11%
LA NIVELUL
MEDIEI
POPULATIEI
70%

Figura. 56. Rezultatele participantilor la cercetare (elevi cu risc de excluziune
educationald) la scala Abilitati de scriere/cercetare (SCRIS)- SMALSI
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Rezultatele la scala Abilitati de scriere/cercetare (SCRIS), la nivelul grupului de

elevi cu risc de excluziune educationala, pun in evidenta umatoarele:

e 11% dintre participantii la cercetare au un nivel sub media populatiei, ceea ce
inseamna ca abilitatile lor de luare de scriere/cercetare sunt insuficient
dezvoltate, sunt folosite ineficient si nu pot sustine cu succes procesul de
invatare. Ocazional, pot folosi scheme de idei sau alte metode avansate de
organizare, dar, per ansamblu, sistemul acestora de scriere/cercetare este

deficitar;

e 70% dintre participantii la cercetare sunt la nivelul mediei populatiei, au un nivel

mediu de dezvoltare a abilitatilor de scriere/cercetare;

e 19% dintre participantii la cercetare au foarte bine dezvoltate abilitatile de luare
scriere/cercetare (la nivel de puncte tari). Acestia pot sa foloseasca eficient
diferitele materiale si surse de informatii, sa elaboreze si sa foloseasca strategii
pentru a scrie si a oganiza o lucrare (Stroud si colaboratorii, 2010).

1.5. SCALA STRATEGII FOLOSITE LA TESTE (TEST)

“Scala se focalizeaza pe metodele aplicate pentru a demonstra cu succes
modul Tn care un elev a invatat. Elaborarea si aplicarea de strategii pentru a repurta
succes la un test va duce la imbunatatirea performantei scolare” (Stroud si

colaboratorii, 2010, p. 51).

Tabel 26 — Statistica descriptiva — Scala Strategii folosite la teste (TEST)

SCALA STRATEGII
FOLOSITE LA TESTE

STATISTICA DESCRIPTIVA

Medie 50.59483
Eroare std. 0.370723
Mediana 51
Modul 51
Abatere std. 10.56398
Minimum 13
Maximum 75

Media pentru strategiile folosite la teste a grupului elevilor cu risc de excluziune,
este mrest = 50.59, ceea ce indica faptul ca, la nivelul grupului evaluat, aceste strategii
sunt dezvoltate la nivelul mediei populatiei. Plaja valorilor variaza intre un miminum =

13T si maximum = 75T.
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SCALA STRATEGII FOLOSITE LA TESTE (TEST)

DEASUPRA [

SUB MEDIA

MEDIEI
POPULATIEI POPULATIEI
21% 14%

LA NIVELUL
MEDIEI
POPULATIEI

65%

Figura 57. Rezultatele participantilor la cercetare (elevi cu risc de excluziune
educationala) la scala Strategii folosite la teste (TEST)- SMALSI

Rezultatele la scala Strategii folosite la teste (TEST), la nivelul grupului de elevi
cu risc de excluziune educationala, pun in evidentd umatoarele:

e 14% dintre participantii la cercetare au un nivel sub media populatiei, ceea ce
inseamna ca strategiile folosite la teste sunt insuficient dezvoltate.

e 65% dintre participantii la cercetare sunt la nivelul mediei populatiei, au un nivel
mediu de dezvoltare a strategiilor folosite pentru a demonstra cu succes ca au
invatat;

e 21% dintre participantii la cercetare au foarte bine dezvoltate strategiile pentru
a repurta succes la teste (la nivel de puncte tari). Reusesc foarte bine sa
elaboreze si sa aplice strategii pentru a face fata cu succes unui test; pot sa
analizeze intrebarile si sa le abordeze intr-o maniera logica (Stroud si
colaboratorii, 2010).
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1.6. SCALA TEHNICI DE ORGANIZARE (ORG)

Aceasta scala evalueaza in ce masura elevul organizeaza materialele de
studiu, structureaza sarcinile primite si organizeaza rezolvarea temelor. In masura in
care acestea sunt dezvoltate, ele reprezintd puncte tari ale elevului, sustinand, de-a
lungul intregii activitati scolare, utilizarea eficienta a celorlalte abilitati, inclusiv
gestionarea timpului.

Tabel 27 — Statistica descriptiva — Scala Tehnici de organizare (ORG)
SCALA TEHNICI DE
ORGANIZARE (ORG)
STATISTICA DESCRIPTIVA

Medie 50.92118
Eroare std. 0.418257
Mediana 50
Modul 54
Abatere std. 11.91849
Minimum 15
Maximum 90

Media pentru tehnicile de organizare, a grupului elevilor cu risc de excluziune,
este morc = 50.92, ceea ce indica un nivel mediu de dezvoltare a acestor strategii.

SCALA TEHNICI DE ORGANIZARE (ORG)

DEASUPRA
MEDIEI SUB MEDIA
POPULATIEI POPULATIEI

22% 15%

LA NIVELUL
MEDIEI
POPULATIEI
63%

Figura 58. Rezultatele participantilor la cercetare (elevi cu risc de excluziune
educationala) la scala Tehnici de organizare (ORG)- SMALSI
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Rezultatele la scala Tehnici de organizare (ORG), la nivelul grupului de elevi cu

risc de excluziune educationala, pun in evidentd umatoarele:

e 15%, dintre participantii la cercetare au un nivel sub media populatiei, ceea ce

inseamna ca tehnicile lor de organizare sunt insuficient dezvoltate si sunt
folosite ineficient si nu pot sustine cu succes procesul de invatare.

e 63% dintre participantii la cercetare sunt la nivelul mediei populatiei, au un nivel

mediu de dezvoltare a tehnicilor de organizare;

o 22% dintre participantii la cercetare au foarte bine dezvoltate tehnicile de

organizare (la nivel de puncte tari).

1.7.

SCALA GESTIONAREA TIMPULUI (TIMP)

Aceasta scala “evalueaza abilitatile elevului de a gestiona si utiliza timpul in
mod eficient, de a aprecia timpul necesar pentru sarcinile scolare si de a-si repartiza
timpul in mod corespunzator dificultatii acestora” (Stroud si colaboratorii, 2010).

Tabel 28 — Statistica descriptiva — Scala Gestionarea timpului (TIMP)

SCALA GESTIONAREA
TIMPULUI (TIMP)

STATISTICA DESCRIPTIVA

Medie 51.72291
Eroare std. 0.40025
Mediana 52
Modul 53
Abatere std. 11.40536
Minimum 15
Maximum 86

Media pentru Gestionarea timpului (TIMP), a grupului elevilor cu risc de
excluziune, este mmime = 51.72, ceea ce indica faptul ca aceste strategii sunt dezvoltate

la nivelul mediu.
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SCALA GESTIONAREA TIMPULUI (TIMP)

DEASUPRA

MEDIEI SUB MEDIA

POPULATIEI POPULATIEI
24% 14%

LA NIVELUL
MEDIEI
POPULATIEI
62%

Figura 59. Rezultatele participantilor la cercetare (elevi cu risc de excluziune
educationald) la scala Gestionarea timpului (TIMP)- SMALSI

Rezultatele la scala Gestionarea timpului (TIMP), la nivelul grupului de elevi cu
risc de excluziune educationala, pun in evidenta umatoarele:

e 14% dintre participantii la cercetare au un nivel sub media populatiei, ceea ce
inseamna ca tehnicile lor de gestionare a timpului sunt insuficient dezvoltate si
sunt folosite ineficient si nu pot sustine cu succes procesul de invatare.

e 62% dintre participantii la cercetare sunt la nivelul mediei populatiei, au un nivel
mediu de dezvoltare a tehnicilor de gestionare a timpului;

e 24% dintre participantii la cercetare au foarte bine dezvoltate tehnicile de
gestionare a timpului (la nivel de puncte tari).
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1.8. SCALA MOTIVATIA ACADEMICA SCAZUTA (MOTSCA)

Motivatia academica scazuta (MOTSCA) face parte dintre scalele privind
punctele slabe ale elevului si “evalueaza lipsa motivatiei intrinseci a elevului de a se
implica n diferite sarcini scolare si de a le finalize cu succes” (Stroud si colaboratorii,
2010).

Tabel 29 — Statistica descriptiva — Motivatia academica scazutd (MOTSCA)

SCALA MOTIVATIA
ACADEMICA SCAZUTA
(MOTSCA)

STATISTICA DESCRIPTIVA

Medie 49.59729
Eroare std. 0.407053
Mediana 49
Modul 44
Abatere std. 11.59921
Minimum 27
Maximum 90

Media pentru “Motivatia academicd scézutd” a grupului elevilor cu risc de
excluziune, este mmotsca = 49.59, ceea ce indica faptul ca, la nivelul grupului evaluat,
motivatia intrinseca (de a se implica si reusi in sarcinile scolare) este la nivelul mediei
populatiei.

MOTIVATIA ACADEMICA SCAZUTA (MOTSCA)

SUB MEDIA
POPULATIEI
23%

PESTE MEDIA
POPULATIEI
21%

LA NIVELUL
MEDIEI
POPULATIEI
56%

Figura. 60. Rezultatele participantilor la cercetare (elevi cu risc de excluziune
educationald) la scala Motivatia academica scézutd (MOTSCA)- SMALSI
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Rezultatele la scala Motivatia academicéa scéazuta (MOTSCA), la nivelul grupului
de elevi cu risc de excluziune educationald, pun in evidenta umatoarele:

e 23% dintre participantii la cercetare au un nivel MOTSCA sub media populatiei,
ceea ce inseamna ca au o puternica motivatie intrinseca ce sustine activitatea
lor scolara si de invatare, au o dorinta puternica de succes scolar, locus of
control intern;

e 56% dintre participantii la cercetare sunt la nivelul mediei populatiei, au un nivel
mediu al motivatiei scolare;

e 21% dintre participanti sunt peste media populatiei din punct de vedere al
MOTSCA, ceea ce indica faptul ca au o motivatie academica scazuta, locus of
control extern, nevoie puternica de incurajare externa, au impresia ca profesorii
sunt nedrepti si ca scoala nu le este de folos in viata.

1.9. SCALA ANXIETATEA FATA DE TESTE (TANX)

Anxietatea fata de teste (TANX) face parte dintre scalele privind punctele slabe
ale elevului si “evalueaza masura in care elevul resimte simptome de anxietate
asociate direct cu participarea la un test sau supunerea la orice tip de evaluare a
performantelor” (Stroud si colaboratorii, 2010).

Tabel 30 — Statistica descriptivd — SCALA Anxietatea fata de teste (TANX)

SCALA Anxietatea fata de
teste (TANX)
STATISTICA DESCRIPTIVA

Medie 53.63424
Eroare std. 0.401734
Mediana 54
Modul 41
Abatere std. 11.44764
Minimum 26
Maximum 93

Media pentru “Anxietatea fata de teste” a grupului elevilor cu risc de excluziune,
este mranx = 53.63, ceea ce indica faptul ca, la nivelul grupului evaluat, componentele
de ingrijorare si emotivitate sunt la nivelul mediei populatiei.
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SCALA Anxietatea fata de teste (TANX)

SUB MEDIA
POPULATIEI
11%

PESTE MEDIA
POPULATIEI
30%

LA NIVELUL
MEDIEI
POPULATIEI

59%

Figura. 61. Rezultatele participantilor la cercetare (elevi cu risc de excluziune
educationala) la scala SCALA Anxietatea fata de teste (TANX)- SMALSI

Rezultatele la scala Anxietatea fata de teste (TANX), la nivelul grupului de elevi
cu risc de excluziune educationala, pun in evidenta umatoarele:

e 11% dintre participantii la cercetare au un nivel sub media populatiei, ceea ce
inseamna ca se simt confortabil in majoritatea examinarilor, nu sunt ingrijorati
in legatura cu performanta lor la teste, mai ales daca stiu ca sunt bine pregatiti.

e 59% dintre participantii la cercetare sunt la nivelul mediei populatiei, au un nivel
mediu de anxietate legat de performanta asociata cu examinarea si cu
procedurile de evaluare structurata.

e 30% dintre participanti sunt peste media populatiei, ceea ce indica faptul ca
acestia nu pot sa demonstreze nivelul cunogtintelor intr-un mediu organizat
deoarece sunt ingrijorati, au ganduri intruzive, folosesc mecanisme adaptative.

1.10. SCALA DIFICULTATI DE CONCENTRARE/ATENTIE (DIFCON)

Aceasta scala masoara “perceptia elevului despre propriile abilitdti de a
participa activ la orele de curs gi la alte sarcini gcolare, de a-gi adapta nivelul de atentie
in functie de ceea ce i se cere sa faca, de a-si monitoriza atentia acordata unei sarcini
si de a ignora eventualele elemente perturbatoare” (Stroud si colaboratorii, 2010).
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Tabel 31 — Statistica descriptivda — SCALA Dificultati de concentrare/atentie

(DIFCON)

SCALA DIFICULTATI DE

CONCENTRARE/ATENTIE
(DIFCON)

STATISTICA DESCRIPTIVA

Medie 51.41872
Eroare std. 0.42652
Mediana 51
Modul 45
Abatere std. 12.15395
Minimum 4
Maximum 91

Media pentru “Dificultéti de concentrare/atentie” a grupului elevilor cu risc de
excluziune, este moircon = 51.42, ceea ce indica faptul ca, la nivelul grupului evaluat,
aceste strategii sunt dezvoltate la nivelul mediei populatiei.

PESTE MEDIA

POPULATIEl

27%

SCALA Dificultati de concentrare/atentie (DIFCON)

SUB MEDIA
POPULATIEI
18%

LA NIVELUL
MEDIEI
POPULATIEI

55%

Figura 62. Rezultatele participantilor la cercetare (elevi cu risc de excluziune
educationala) la SCALA Dificultati de concentrare/atentie (DIFCON - SMALSI)
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Rezultatele la scala Dificultati de concentrare/atentie (DIFCON), la nivelul
grupului de elevi cu risc de excluziune educationala, pun in evidenta umatoarele:

e 18% dintre participantii la cercetare au un nivel sub media populatiei, ceea ce
indica abilitati peste medie de a fi atenti si a asculta in timpul orei de curs.

e 55%, dintre participantii la cercetare sunt la nivelul mediei populatiei, au un nivel
mediu;

e 27% dintre participanti sunt peste media populatiei din punct de vedere
DIFCON, ceea ce pune in evidenta dificultati crescute fata de participarea la
activitatile din timpul orei si alte sarcini scolare; deseori acesti elevi sunt distrasi,
au o atitudine visatoare, 1i preocupa alte lucruri, care nu au legatura cu
solicitarile din timpul orei (Stroud si colaboratorii, 2010).

2. REZULTATELE ELEVILOR IN RISC DE EXCLUZIUNE EDUCATIONALA LA
CHESTIONARUL DE EVALUARE A TEMPERAMENTULUI

Tabelul 32 surprinde indicatori ai statisticii descriptive (medie, minim, maxim,
amplitudine, abatere standard), la nivel de grup, in cazul caracteristicilor
temperamentale.

Tabel 32 — Statistica descriptiva — dimensiuni temperamentale

C AF AG NA AT TR FR Cl FRU SP PIM  SPR TIM

Medie 51.7 509 50.8 513 477 539 524 482 523 510 502 518 514

AS 93 112 992 101 911 106 956 882 101 950 868 998 10.2

Amp 54 62 55 55 58 55 53 55 55 51 51 50 55

Minim 22 14 29 16 19 28 24 24 20 21 26 25 24

Maxim 76 76 84 71 77 83 77 79 75 72 77 75 79

Nota: AS — abatere standard, Amp — Amplitudine, C: Controlul activarii, AF: Afiliere, AG: Agresivitate,

NA: Nivel de activare, AT: Atentie, TR: Tristete; FR: Frica, Cl: Control inhibitor, FRU: Frustrare,

SP: Sensibilitate la placere, PIM: Placerea la stimulare de intensitate mare, SPR: Sensibilitate perceptuala,
TIM: Timiditate.

La nivel de grup, rezultatele se incadreaza intre 40 si 60 cote T, aspect ce se
traduce printr-un rezultat de nivel mediu, Tn cazul tuturor caracteristicilor
temperamentale.

Altfel spus, preadolescentii, la nivel de grup: au o capacitate de nivel mediu de
a efectua o activitate chiar daca exista o tendinta puternica de a o evita; manifesta (la
un nivel mediu) nevoia de apropiere fata de ceilalti, o agresivitate verbala si fizica, o
stare de tristete, precum si capacitatea de concentrare a atentiei; participa (la un nivel
moderat) in cadrul activitatilor fizice; sunt nelinistiti, ingrijorati, nervosi si au o
capacitate (de nivel mediu) de a-si controla reactiile; resimt frustrare (legata de esecul
in atingerea scopurilor) si sunt timizi (la un nivel moderat); se pot bucura de activitati
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noi si complexe, dar si de activitati care presupun o complexitate si noutate redusa si
au o capacitate moderata de a identifica stimuli de intensitate scazuta in mediul
inconjurator.

Se recomanda astfel, in procesul de dezvoltare personala - creandu-se
premisele unei mai bune integréari sociale si educationale: un nivel mai crescut al
atentiei si participarii in cadrul activitatilor fizice, si un nivel mai scazut in cazul tristetii,
frustrarii si fricii (presupune ingrijorare si nervozitate) resimtite.

Prezentam, in continuare, rezultatele copiilor pentru fiecare caracteristica
temperamentala in parte.

Controlul activarii

70.00%
6]7.30%
60.00%

50.00%

40.00%

30.00% 22.10%

20.00% 10.60%

10.00%

0.00%
scor mic scor mediu scor mare

Figura. 63. Controlul activarii

Copiii aflati in risc de excluziune educationala si sociala, in proportie de 22.10%
au obtinut un scor mare in cazul capacitatii de a efectua o activitate chiar daca exista
o tendinta puternica de a o evita. Acesti preadolescenti se conformeaza usor dorintelor
adultilor (profesori, parinti, etc.) in realizarea diferitelor sarcini, chiar daca, in realitate,
nu vor sa participe.
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Afilierea

scor mic
scor mare 13%
23%

scor moderat
64%

Figura. 64. Afilierea

Preadolescentii vulnerabili, in proportie de aproximativ 23% au obtinut un scor
mare in cazul nevoii de apropiere fata de ceilalti, nevoii de relatii armonioase cu cei

din jur.
O / |

SCOR MIC SCOR MEDIU SCOR MARE

Agresivitatea

70
60
50

40

10

Figura. 65. Agresivitatea copiilor

Aproximatix 20% dintre preadolescentii aflati in risc de excluziune sociala si
educationala au inregistrat un scor mare in cazul agresivitatii. Astfel, 1/ 5 dintre copii
manifesta la un nivel ridicat agresivitate verbala, violenta fizica si ostilitate orientata
spre obiecte si persoane.
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Nivelul de activare

63.60%

22.30%

14.10%

SCOR MIC SCOR MEDIU SCOR MARE

Figura. 66. Nivelul de activare

Copiii aflati in risc de excluziune educationala si sociala, in proportie de 14.1%
participa foarte putin la activitati fizice sistematice, iar majoritatea (63.6%) considera
ca iau parte activ - la un nivel moderat, in cadrul activitatilor fizice.

Atentia

80.00%
70.00%
60.00%
50.00%
40.00%
30.00%
20.00%
10.00% —1960%

0.00%

R

scor mic scor mediu scor mare

Figura 67. Atentia copiilor

Preadolescentii vulnerabili, in proportie de aproximativ 20% au obtinut un scor
mic Tn cazul capacitatii de concentrare a atentiei, precum si flexibilitatii/ mobilitatii
atentiei, in timp ce majoritatea (72.4%) au o capacitate medie de concentrare a atentiei
(focalizarea energiei psiho-nervoase asupra unui stimul/ obiect).
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Tristetea

scor moderat B

scormic N

0 10 20 30 40 50 60 70

Figura 68. Tristetea resimtita

Cu privire la starea de tristete resimtita se remarca un procent consistent al
copiilor (30.4%) care au obtinut un scor mare (sunt, in general, tristi). O treime dintre
copii manifestd o lipsd a placerii, interesului si o energie scazutd in activitatile
cotidiene.

Frica

SCOR MIC SCOR MEDIU SCOR MARE

Figura. 69. Frica - neliniste, ingrijorare, nervozitate

Copiii aflati in risc de excluziune educationald, in proportie de 20.5% au obtinut
un scor mare in cazul starii de neliniste, ingrijorare si nervozitate, anticipand situatii
stresante (aspect ce joaca un rol esential in generarea starilor de ingrijorare).
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Controlul inhibitor

80
70
60
50 —m
4D
30

20

10

0
SCOR MIC SCOR MEDIU SCOR MARE

Figura 70. Controlul inhibitor

Controlul inhibitor se refera la capacitatea preadolescentilor de a suprima
raspunsurile motorii sau verbale inadecvate. 9.4% au dezvoltata foarte bine aceasta
capacitate, in timp ce 17.2% dintre copii au o capacitate redusa de a-si controla
reactiile verbale si comportamentale. Majoritatea (73.4%) au inregistrat un scor mediu
n cazul acestei caracteristici temperamentale.

Frustrarea

Escor mic
mscor moderat

@scor mare

Figura 71. Frustrarea resimtita de copii

Observam faptul ca aproximativ un sfert (24%) dintre copiii aflati in risc de
excluziune educationala si social experimenteaza un nivel ridicat al starii de frustrare
- afect negativ legat de esecul in atingerea scopurilor, obiectivelor (in general).
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Sensibilitatea la placere

70.2%

scor mic scor mediu scor mare

Figura 72. Sensibilitatea la placere

Preadolescentii vulnerabili, in proportie de 15.6% se pot bucura (la un nivel
ridicat) de activitati mai putin complexe si cu un grad scazut de noutate, in timp ce
14.2% dintre copii nu resimt aproape nicio satisfactie in realizarea activitatilor
percepute ca fiind mai simple, avand un grad mai redus de complexitate si noutate.

Placerea la stimulare de intensitate mare

74%
100 8.4%

50

0
scor mic

scor mediu

SCOor mare

Figura. 73. Placerea la stimulare de intensitate mare

Copiii aflati in risc de excluziune sociala si educationala, in proportie de 17.6%
se pot bucura (la un nivel ridicat) de activitati care presupun noutate, complexitate sau
intensitate ridicata, in timp ce 8.4% dintre copii nu resimt aproape nicio satisfactie in
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realizarea acestor activitati (percepute ca fiind noi si complexe). Majoritatea (74%)
resimt placere la un nivel moderat in timpul desfasurarii unor asemenea activitati
(intense, complexe si/ sau noi).

Sensibilitatea perceptuala

scor mic scor mediu scor mare

Figura. 74. Sensibilitatea perceptuala

in  cazul sensibilitatii  perceptuale, este vorba despre capacitatea
preadolescentilor aflati in risc de excluziune educationala de a identifica stimuli de
intensitate scazuta in mediul inconjurator. Aproximativ un sfert dintre copii (24.9%) au
raportat ca dispun de o capacitate foarte buna de a observa stimuli (putin evidenti,
avand o intensitate scazuta) in realitatea inconjuratoare. 8.7% dintre copii nu pot
identifica asemenea stimuli, in timp ce majoritatea (66.4%) considera ca au dezvoltata
aceasta abilitate la un nivel moderat (sensibilitatea perceptuala se leaga de o buna
observatie, atentie la detalii, de o atentie involuntara performanta).
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Timiditatea

SCOR MARE

SCOR MEDIU

SCOR MIC

Figura 75. Nivelul de timiditate al preadolescentilor

Observam faptul ca aproximatix 1/5 dintre copiiii aflati in risc de excluziune

educationala si sociala au obtinut un scor mare in cazul timiditatii. Acesti copii
manifestd, la un nivel ridicat, reactii de inhibitie comportamentala legate de situatiile
noi, in special in cele sociale. Majoritatea preadolescensilor (67.7%) au raportat un

nivel moderat al timiditatii.

3. REZULTATELE ELEVILOR iN RISC DE EXCLUZIUNE EDUCATIONALA LA
CHESTIONARUL DE EVALUARE A SISTEMULUI DE VALORI

Sistemul de valori al preadolescentilor a fost, de asemenea, investigat. Tabelul

numarul 33 reliefeaza principalii indicatori ai statisticii descriptive, in cazul
dimensiunilor valorizate de copii.
Tabel 33 — Statistica descriptiva — sistemul de valori
RS RES TL AUT DAB RECPR SIG PRO ATR
Medie 76.4 73.5 75.5 75.0 74.3 72.7 66.4 71.0 57.5
Eroare std. 0.576 0.560 0.557 0.529  0.539 0.584 0.530  0.537 0.632
Mediana 80 75 75 75 75 75 65 70 55
Mod 90.0 75.0 75.0 75.0 75.0 70.0 60.0 75.0 50.0
AS 16.0 15.6 15.5 14.7 15.0 16.2 14.7 14.9 17.6
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Amp 70 70 80 80 70 80 75 83 80
Minim 30 30 20 20 30 20 25 17 20
Maxim 100 100 100 100 100 100 100 100 100

Nota: AS — abatere standard, Amp — Amplitudine, RS: Relatii sociale, RES: Respectarea regulilor, TL: Timp
liber, AUT: Autonomie, DAB: Dezvoltarea abiliatilor, RECPR: Recunoastere profesionala, SIG: Siguranta,
PRO: Provocare, ATR: Autoritate.

Preadolescentii, la nivel de grup, valorizeaza cel mai mult:
1) relatiile sociale - este foarte important pentru copii sa aiba relatii placute,
noncompetitive cu ceilalti, sa se inteleaga bine cu oamenii cu care interactioneaza
(existenta unui climat afectuos, lipsit de conflicte, este de preferat, pentru dezvoltarea
unei mentalitati sanatoase);
2) timpul liber - este foarte important sa li se acorde timp pentru activitatile preferate,
pentru hobby-uri;
3) autonomia si dezvoltarea abilitatilor - pentru copii este important sa reuseasca in
viata prin propriile forte, valorizeaza dezvoltarea abilitatilor si sa fie competenti in
activitatile desfasurate, inclusiv in cele scolare.

La polul opus remarcam:
1) autoritatea - este mai putin important pentru preadolescentii aflati in risc de
excluziune educationald si sociala sa isi impuna punctul de vedere (cu orice pret), sa
ii conduca pe ceilalti;
2) siguranta - este mai putin important pentru preadolescenti (comparativ cu celelalte
valori) ,sa mearga la sigur” intr-o situatie, ca totul sa fie cat mai clar si sigur in
activitatile desfasurate, cotidiene.

Reliefam si grafic sistemul de valori la copiilor in risc de excluziune sociala si
educationala.
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Figura 76. Sistemul de valori al preadolescentilor - dimensiunile cele mai importante
(cu mov) si mai putin importante (cu verde) pentru preadolescenti

in afard de relatiile sociale, timpul liber, autonomia si dezvoltarea abilitatilor
(despre care am discutat anterior - fiind cel mai mult valorizate de catre copiii aflati in
risc de excluziune educationald), se remarca recunoasterea profesionala si
respectarea regulilor. Este important, astfel, pentru copii, sa le fie recunoscuta munca,
performanta in activitatea desfasurata si sa existe reguli, norme, dupa care sa se
ghideze.

Sa realizeze mereu lucruri noi care sa ii ,puna la incercare” (provocarea), sa se
implice in activitati cat mai clare, certe, in care probabilitatea unui esec este foarte
mica (siguranta), sa controleze deciziile celorlalti, s& ia decizii pentru ceilalti, sa i
conduca pe ceilalti si sa isi impuna punctul de vedere (autoritatea) reprezinta
dimensiuni mai putin valorizate de preadolescenti.
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Concluzii referitoare la investigarea potentialului biologic si motric

Comparand datele obtinute in cadrul proiectului Integrare sustenabila sociala si

educationala prin activitati sportive cu studiile anterioare din literatura de specialitate
putem concluziona urmatoarele:

v

Populatia cuprinsa in grupul tinta este in medie mai inalta (aproximativ 6 cm),
cu o greutate mai mare (aproximativ 9 kg) decat media populatiei cuprinse in
studiile anterioare;

Nivelul motricitatii este scazut si exista tendinta de scadere odata cu inaintarea
in varsta;

Se constata in interiorul categoriei din grupul tinta tendinta ascendenta a
parametrilor somatici testati, respectiv inaltime, greutate, IMC, anvergura.

in ceea ce priveste IMC se constata foarte multe cazuri care se apropie de
valoarea normala, cu tendinta catre supraponderabilitate;

Nivelul de motricitate a fetelor este mai scazut comparativ cu cel al baietilor
investigati in grupul tinta;

Valorile obtinute la Testul Ruffier denota existenta unei capacitati scazute de
efort in majoritatea cazurilor, atat in cazul elevelor, cat si in cazul elevilor;
Valorile sunt foarte scéazute la probele care au evaluat echilibrul static si
mobilitatea articulara, atat in cazul fetelor, cat si al baietilor;

Valorile inregistrate la proba de rezistentd ne determina sa apreciem ca elevii
au un nivel scazut al acestei aptitudini motrice.

Mai mult decat atat, consideram ca nivelul scazut de motricitate poate
reprezenta un factor limitativ in procesul de integrare a elevilor in mediul
educational sau social, aspect cauzat de imposibilitatea acestora de a efectua
anumite sarcini motrice solicitate.

Profilului psihologic al copilului aflat in risc de excluziune sociala

Comparéand rezultatele obtinute de preadolescenti in cadrul proiectului

Integrare sustenabild sociald si educationald prin activitati sportive cu rezultatele
copiilor de aceeasi varsta - conform etalonului, putem concluziona urmatoarele:

v

v

(%)

S

WNEF
e

In cazul elevilor in risc de excluziune educationald, cei mai multi iau notite si
asculta cu un nivel mediu de atentie, folosind la un nivel moderat strategii de
studiu, uneori planificandu-si activitatile de invatare;

Majoritatea copiilor dispun de abilitati medii de scriere si cercetare, de a
gestiona timpul ih mod eficient, de a face fata cu succes unui test, precum si
referitoare la intelegerea informatiilor studiate;
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v Tehnicile de organizare ale preadolescentilor aflati in risc de excluziune
educationala sunt, in general, insuficient dezvoltate, putdnd sustine cu
dificultate procesul de invatare;

v" Motivatia intrinseca (de a se implica si reusi in sarcinile scolare) este la nivelul
mediei populatiei, la fel si anxietatea legatd de performanta asociatd cu
examinarea $i cu procedurile de evaluare structurata;

Majoritatea preadolescentii manifesta (la un nivel mediu): nevoia de apropiere
fatd de ceilalti, abilitatea de a-si controla reactiile, capacitatea de concentrare a
atentiei, precum si o stare de tristete (precizam faptul ca aproximativ 30% dintre copii
au obtinut un scor mare, fiind, in general, tristi). Totodata, aproximativ 20% dintre copii
au un scor mare in cazul timiditatii, starii de neliniste si nervozitate, dar si in cazul
agresivitatii (manifesta la un nivel ridicat agresivitate verbala, violenta fizica si ostilitate
orientata spre obiecte si persoane).

De asemenea, elevii in risc de excluziune educationala valorizeaza cel mai mult
relatile sociale, autonomia, dezvoltarea abilitatilor, timpul liber, precum si
recunoasterea profesionala. Este foarte important, astfel, pentru copii, sa aiba relatii
placute cu ceilalti, s& aiba timp pentru activitatile preferate si sa le fie recunoscuta
performanta in activitatea desfasurata. La polul opus remarcam autoritatea, fiind putin
important pentru preadolescenti sa aiba ultimul cuvant si sa ii conduca pe ceilalti.
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6. CONCLUZII — LOCUL METODOLOGIEI iN INTERVENTIA INTEGRATA
AVAND CA OBIECTIV CRESTEREA INCLUZIUNII EDUCATIONALE SI SOCIALE A
COPIILOR EXPUSI RISCULUI DE EXCLUZIUNE SOCIALA

Proiectul nostru are ca si obiectiv specific, pentru copiii cu vulnerabilitati,
cresterea gradului de incluziune educationala, promovarea educatiei incluzive si
abordarea specifica a unui traseu educational coerent care sa permita accederea la o
forma de invataméant ISCED 3.

Metodologia de abordare a acestor obiective, pe baza unor activitati cu caracter
sportiv a avut la baza o serie de elemente de tip input, precum:

activitati
sportive

evaluari initiale consiliere

activitati

3 studii metodologie integrate cu

profesorii,
parintii si scoala

Figura 77 Elementele componente ale metodologiei

Toate elementele metodologice ce au fost extrase din activitatile de input au
fost permanent integrate in documentele metodologice, incercand astfel sa ajungem
la un raspuns adaptat nevoilor reale ale acestei categorii de copii.

Un prim aspect metodologic extrem de important a fost redefinirea acceptiunii
de vulnerabilitate, atat la nivelul copiilor din GTP cét si la nivelul expertilor educationali
si a parintilor din GTS.
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Astfel, la redactarea proiectului, intre anii 2016 — 2019, proiectul a folosit doua
canale informationale pentru definirea acestor vulnerabilitati: legislatia in vigoare si
consultarea actorilor locali. Pe baza acestor informatii, la acel moment au fost definite
urmatoarele vulnerabilitati:

< aflati in risc de parasire timpurie a scolii;
de etnie rroma;
cu unul sau ambii parinti aflati la munca n strainatate;
retromigranti, cu nevoi de sprijin pentru reintegrare scolara si sociala dupa
ce s-au intors din strainatate;
proveniti din familii dezorganizate sau monoparentale;
proveniti din institutii de protectie a copilului sau beneficiari de masuri de
protectie sociala;
< proveniti din familii de imigranti /refugiati in Romania;
< fncadrati ca elev cu cerinte educationale speciale;
< persoane cu dizabilitati.

Dupa initierea perioadei de implementare a proiectului, dar si dupa traversarea
provocarilor pe care perioada pandemica le-a adus tuturor copiilor, aceste
vulnerabilitati au fost modificate atat ca si structura dar si ca ierarhizare. Astfel, la finalul
implementarii proiectului, putem considera ca cele mai stringente vulnerabilitati ale
copiilor in risc de excluziune educationala si sociala sunt:

- copii cu participare nefunctionala la sistemul educational

- copii fara acces la un sistem educational bazat pe nevoile lor

- copii cu unul sau ambii parinti aflati la munca in strainatate;

- copii proveniti din familii dezorganizate si copii cu parinti care au un nivel de

intelegere neadecvat procesului de comunicare cu sistemul educational

- copii de etnie rroma

- copiicu CES

Proiectul nostru a plecat de la premisa surprinderii unor vulnerabilitati ce pot fi
identificate la nivelul copiilor, cu impact indubitabil asupra actului educational si, asupra
carora se poate actiona pentru imbunatatirea incluziunii.

Un element deosebit de important in definirea si implementarea acestei
metodologii a fost transpunerea vulnerabilitatilor de mai sus in elemente de afectare a
actului educational pentru a putea avea un impact crescut al interventiei. Astfel, spre
exemplu, un coplil aflat intr-o stare de saracie nu este, in mod obligatoriu, un copil fara
o abordare consistenta a actului educational. Credem ca o definire corecta a acelor
dimensiuni care au impact asupra actului educational este singura cale care poate sta
la baza unei abordari de succes.

9 9 9

9

9
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Din cele 3 studii derulate in cadrul proiectului nostru, urmatoarele concluzii sunt
relevante pentru acest subiect, concluzii prezentate corelat cu masurile de integrare in
modelul de interventie raportat la prezenta metodologie de lucru:

78,7% dintre elevi au afirmat ca isi fac prieteni cu usurinta, prin comparatie cu
doar 7.7% care au recunoscut cé au dificultati in a lega prietenii in mediul social pe
care il frecventeaza si 13% care au manifestat prudenta in a isi evalua abilitatile de
socializare si apropiere. Tendinta este si mai accentuata cénd elevii sunt rugati sa
evalueze capacitatea lor de a relationa in mediile colegiale scolare, indicénd faptul ca
scoala este asimilata de cétre acestia drept un spatiu faciliator si de suport pentru
integrarea lor sociala in grupurile sociale de varsta.

83% dintre repondenti au afirmat cé se inteleg bine cu colegii de scoald, cu doar
5.2% indicénd dificultati de integrare in colectivul scolar. Suplimentar, aproape 11%
dintre elevii repondenti au indicat existenta unui nivel de integrare scazut in colectivul
scolar, fard a accentua asupra componentei de confruntare sau de ostilitate,
semnaland existenta unei categorii de elevi cu conditii centrifugale social fatd de
colectivul scolii.”
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(A1) Stiu cum s& imi fac prieteni, imi fac prieteni cu usurinta

(A2) M4 inteleg bine cu colegii mei de scoala.

(A3) Prietenii mei sunt de o varsta cu mine.

(A4) Am un prieten foarte bun caruia sa ii spun secretele mele.

(A5) Resimt lipsa prietenilor dacé nu ma intanesc cu ei o pericada de
timp.

(AG) Are cine sa imi sard in ajutor atunci cdnd am nevoie.

(A7) Ma intalnesc des cu prietenii pentru a imi petrece timpul liber.

(A8) Particip la activitati inafara scolii (la cercuri, cluburi de elevi).

{A9) Cea mai mare parte a timpului mi-o petrec singur.

(A10) imi place cum sunt, ma simt bine Tn pielea mea.

(A11) In cea mai mare parte a timpului imi doresc s fiu altcineva.

{A12) Sunt multumit de felul in care fac lucrurile.

(A13) Ma simt singur.

= Total neadevarat

Sunt vreunele din urmitoarele afirmatii adevarate in cazul tau?
O sa te rog sa imi raspunzi dand o nota de la 1 la 5, 1 insemnand total neadevarat si 5 complet adevarat
(Procente)
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Aceste dimensiuni ale integrarii au fost analizate in profunzime si calitativ prin
sesiunile de consiliere, ajungéand la o serie de concluzii relevante pentru prezenta
metodologie precum:

- calitatea integrarii in ciclul gimnazial este puternic afectata de mediile relativ
inchise in care copiii din majoritatea comunitatilor in care proiectul a
intervenit locuiesc. Copiii se percep pe sine ca fiind corect integrati intr-un
mediu pe care inca il apreciaza ca fiind central si oarecum unic. Aceste
aspecte au fost puternic evidentiate in activitatile pe care le-am derulat n
afara comunitatii — competitii, tabere etc. unde un numar semnificativ de
copii cu varste peste 11-12 ani au avut dificultati de adaptare in primele zile

- perceptia integrarii, ca atare, este puternic influentata de capacitatea
enuntarii unor opinii proprii, dimensiune cu provocari la nivelul copiilor din
grupul tinta al proiectului

Ambele aspecte ale integrarii au fost abordate repetitiv prin implicarea copiilor
in activitati sportive, datorita caracterului puternic integrativ al acestora.

Un alt aspect pe care cele 3 studii |I-a evidentiat si pentru remedierea caruia
metodologia de integrare prin activitati sportive a avut rezultate foarte bune, este
deconectarea de la mediul social si educational, fenomen mult mai prezent decat
absenteismul formal.

" Elevii tind sé& isi construiasca grupuri sociale cu o puternicad componenta de
identitate on-line, mutarea vietii sociale in infosferd dand nastere la forme si tipuri noi
de discriminare si marginalizare sociald sau adaugand noi dimensiuni fenomenelor
deja existente.”

"Expunerea compulsivd a copiilor la sistemele media digitale a accentuat
comportamentul lor agresiv (atét in reactii fizice, cat si in limbaj), generédnd un mediu
colegial mai dificil de gestionat decét era in generatiile anterioare. Copiii deprind din
conectarea lor precoce la infosfera coduri de comportament adaptate unui mediu
impersonal si anonim, cu regresiuni in stadii primitive ale reactiei colective (marcate
de doze ridicate de violenta). Dependenta de echipamentele electronice de tip
smartphone si de serviciile platformelor de socializare (in special Tik-Tok si Instagram)
au distorsionat reflexele sociale, au deteriorat valori sociale si au deturnat natura
mediilor sociale cétre forme de socializare care scapa de sub controlul si ghidajul
adultilor (parinti, profesori). Elevii cu un temperament interiorizat si cu indici mai scazuti
de adaptare la medii de-normalizate si cu coduri sociale puternic ofensive sunt
marginalizati in noul context digital. Copiii cu diverse tipuri de dizabilitati care i
impiedicé sa utilizeze performant aceste medii sunt expusi la o formé de marginalizare
puternica (fiind practic anulati social prin incapacitatea dezvoltarii unei identitati in
infosfera). Fenomenul bullying-ului in online este un fenomen din ce in ce in mai extins,
cu consecinte severe pentru copiii vulnerabili, a caror stimé de sine este agresata prin
hartuire repetata, oprobriu de grup sau expunerea unor aspect personale in public.”
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Acest fenomen sesizat de cele 3 studii calitative a fost integrat in urmatoarele
dimensiuni metodologice ale proiectului:

accenturarea elementelor
de atractivitate activitatilor
fizice

cresterea motivatiei prin
implicarea personala si
valorizarea opiniei

incurajarea si prezentarea
de solutii pentru limitarea
accesului la mediul virtual

ek dependentei e antrenarea in activitati

o N " rofesori fizice participative pe
mediul virtual in consiliere P P P P
durata pauzelor

abordarea de metode de
predare alternative
folosind spatii si mijloace
din viata reala

discutarea metodelor de
limitare a accesului

parinti

incurajarea activitatilor
extracuriclare si a
socializarii cu alti copii

Figura 79 Abordarea dependentei de mediul virtual in consiliere

Problematica deplasarii integrarii in mediul online a fost abordata si in activitatile
cu caracter sportiv ce au fost implementate si care fac parte din modelul de interventie.
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ciclice cu

accent pe

componenta "
bazate pe de feed back alcatuite cu

interactiuni de implicarea
grup si nu copiilor
individuale participanti

activitati
integrative
cu caracter

sportiv

incluzive,
pentru toti si
cu toti

bazate pe joc,
atractivitate
crescuta

Figura 80 Activitati integrative cu caracter sportiv

Un alt element important este modul de relationale a copiilor vulnerabili la
activitatile cu componenta sportiva. Astfel, "Datele colectate au indicat la nivelul
elevilor din grupul tinta o incidenta ridicata a activitatilor fizice in contexte recreative,
ins& o mai slabé integrare a lor in modul de viata. Desi 29,1% dintre elevi au declarat
céd obignuiesc zilnic in timpul pauzelor sé alerge, s& se joace cu mingea sau sé& faca
alte tipuri de migcare, iar 95,5% au confirmat c& mé&car uneori sunt angajati in acest
tip de activitati, o treime dintre acestia au afirmat ca& nu le resimt lipsa atunci cand nu
le fac, indicdnd un comportament impulsionat de céatre factori sociali, exteriori si mai
putin emanat dintr-o aplecare interna.

Satisfactia pe care o genereazd implicarea in aceste activitati este un fapt
confirmat de céatre repondenti si ea poate reprezenta un factor motivant semnificativ in
canalizarea elevilor catre motricitate si activitate fizica.

37,4% dintre elevii intervievati au afirmat c& unul dintre motivele pentru care vin
la scoala este si aceasta activitate fizicd pe care o fac in contextul scolii (in pauzele
recreative, in timpul orelor de educatie fizica), confirmand faptul cd miscarea si jocul
pot constitui elemente dintr-o strategie de combatere a absenteismului la scoala.”
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$1. in timpul pauzelor la scoala sau dupa scoala,
obisnuiesti sa faci activitate fizica (de ex. sa
alergi, sa te joci cu mingea, sa va jucati de-a v-ati
ascunselea sau alte jocuri in care faceti
miscare)??

39.2%

4.5% —
27....

29.1%

m Nu, niciodata = Da, uneori = Da, destul de des = Da, zilnic

Figura 81

Sunt vreunele din urmatoarele afirmatii adevarate in cazul tau?
O sa te rog sa imi raspunzi dand o nota de la 1 la 5, 1 insemnand total
neadevarat si 5 complet adevarat
(Procente)

mingea, sa va jucati de-a v-ati ascunselea sau alte jocuri in care fac

(S1.2A) Imi place s& fac astfel de activitati fizice: s3 alerg, sa te joci cu
6.5 15.6
migcare

@

1.6

($1.2B) Daca nu le fac intr-o zi, imi lipsesc. n 12.1 18.2 15.9 “.z
2.1

{81.2C) Cand practic aceste activitati fizice ma simt fericit. I 8.1 18.9 “.9
2.

(81.2D) Cand practic aceste activitati fizice ma simt mai aproape de
colegii/prietenii mei.

4.2
1.6 20 57.2
S1.2E) Aceste activitati fizice sunt unul dintre lucrurile pentru care vin
( ) t la gcoala. ’ “ = s 129 “-6

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

.0

u Total neadevarat =intrucatva arat  Nici adevarat, nici devirat - Intrucatva adevirat mTotal adevarat =NS/NR

Figura 82
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Din cele 3 studii, metodologia si strategia de actiune au preluat si testat mai
multe tipuri de interventie care sa aiba ca si rezultat nu doar participarea crescuta la
scoala dar si participarea crescuta la actul eduational.

Din graficele de mai sus observam faptul ca doar 29,1% dintre copii fac miscare
zilnic in pauzele de la scoala. In acest sens metodologia a propus un model de
interventie integrabil in viata scolara zilnica.

cu implicarea
intregii clase

cu

derulate in aCt|V|tét| de participarea

pauze o g cel puti.n a
tlp JjocC axate unui
profesor
pe
dezvoltarea
de abilitati
focus primar
pe zilnice

PARTICIPARE

Figura 83 activitati de tip joc axate pe dezvoltarea de abilitati

Acest model a fost abordat si in activitatile cu expertii educationali — consilere,
formare, workshopuri. Astfel, metodologia noastra foloseste acele valente ale
activitatilor sportive care: motiveaza, Tincurajeaza participarea, fincurajeaza
interactiunea in grup, incurajeaza feedbackul, incurajeaza dezvoltarea atentiei si a
concentrarii, au rezultate imediate, sunt incluzive.

"O componenta distincta a cercetarii a reprezentat-o evaluarea impactului
implicérii elevilor in activitati sportive in reducerea nivelului de absenteism scolar.
59,7% dintre elevii chestionati au declarat ca sportul reprezinta o motivatie suficient de
puternicé pentru a raméane conectati cu scoala, confirmand un rol activ al activitatilor
sportive in detensionarea situatiilor de vulnerabilitate in raport cu mediul social scolar.”

Practic metodologia actuala propune integrarea mult mai accentuata a
activitatilor bazate pe sport in viata scolara a copiilor ca metoda distincta de crestere
a motivatiei si a participarii la actul educational. Mijloacele de interventie derivate din
diverse discipline sportive sunt prezentate in prezentul document.
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Mai jos prezentam o corelatie intre anumite caracteristici specifice copiilor cu
diverse tipuri de vulnerabilitati si elemente ce permit abordarea acestora prin activitati
sportive

7

abilitati

I}

Iied|igesau|nA

Figura 84 Caracteristici specifice copiilor cu diverse tipuri de vulnerabilitati

Un alt aspect important ce a rezultat Tn urma celor 3 studii este modelul
profesoral compatibil cu vulnerabilitatile copiilor.

"Punctual, fenomenul este prezent in toate scolile, "elevii problema”, afectati de
procesul unei adolescente dificile, care scapd de sub controlul familiei si intrd sub
influenta unor modele incompatibile cu disciplina scolara si cu implicarea intr-un efort
institutionalizat de educatie sunt un fenomen general. Profesorii au punctat faptul ca
managementul situatiilor acestor copii implica construirea si valorificarea unei relatii de
autoritate reala profesor-elev (pe fondul disfunctionalitatilor si ineficientei autoritatii
parentale), bazata pe increderea ca un cadru didactic poate furniza ordine si poate
inspira incredere fara a judeca si a respinge. Prin specificul disciplinei, profesorii de
Educatie fizica si sport pot indeplini in mod facil si eficient acest rol, oferind contexte
de conectare cu colectivul de elevi, de afirmare si de consum a emotiilor.”

Pe acest principiu a preluat si integrat in metodologii dar si in activitatile de
consiliere, orietare, formare, workshopuri cu participanti profesori, tipologia expertului
educational la care copiii cu vulnerabilitati raspund prin participare si implicare.
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Figura 85 Caracteristicile profesorului

Copiii vulnerabili, in special la varste mici, participa si migreaza involuntar catre
modele. In mediile in care modelul familial nu este compatibil cu educatia sustinuta,
modelele vor fi cautate in scoala. Trasatura de model si prezenta valorilor au fost
evidentiate de copii cu preponderenta ca atribute ale profesorilor care ii motiveaza sa
se implice Tn procesul educational.

" Activitatile sportive le permit acestora sé& lege prietenii care nu s-ar concretiza
in alte contexte si totdeodaté le permit prin intermediul intrecerilor s& descarce intr-un
mod constructiv tensiuni sociale care altfel ar alimenta situatii de agresivitate.
Valorificarea potentialului sportiv al acestor copii depinde de implicarea scolii si a
cadrelor didactice, profesorii constaténd ca multi astfel de elevi talentati se pierd
deoarece situatia financiara a famililor nu le permite achizitionarea de materiale
performante sau sustinerea unor cheltuieli specifice practicarii sportului de inalta
performantéa (deplaséari la competitii, alimentatie specifica, medicatie de efort, procedee
de recuperare).”

Metodologia propusa nu are in vedere participarea la sportul de performanta ci
motivarea copilului de a isi imbunatati educatia. Aceste valente ale activitatilor sportive
au fost testate si utilizate ca motor integrativ si in tabere unde, printre participanti, s-a
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aflat un numar consistent de copii care nu au mai parasit comunitatea de resedinta
sau care nu au vazut marea niciodata precum si copii incapabili de a se adapta unui
mediu de trai colectiv.

in concluzie, consideram c& prezenta metodologie de interventie la nivelul
copiilor vulnerabili prin elemente extrase din activitati sportive poate fi un punct central

in orice interventie structuratd si poate fi adaptatd aproape oricarei forme de
organizare a vietii scolare.

*Pasaje de text din prezenta metodologie se pot regasi pe site-ul
integrareasustenabilaprinsport.ro si in cadrul unor materiale prezentate la manifestari
stiintifice organizate sub egida proiectului.

f ﬁ UNIVERSITATEA NATIONALA NORWEGIAN SCHOOL
L < - DE FDL(:;LIEI,F::FI;T: SISPORT www.integraresustenabilaprinsport.ro | OF SPORT SCIENCES

Sexi” 228


http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/

grants

www.eeagrants.ro www.frds.ro

OEZVOLTANE BOGIALA

INTEGRARE SUSTENABILA SOCIALA ST EDUCATIONALA PRIN ACTIVITATI SPORTIVE - PNP001

BIBLIOGRAFIE

Alexe, N. (1981). Potentialul biomotric al elevilor din clasele V-VIII, Ministerul
Educatiei si invatdmantului, Bucuresti

Andries, L., (2003), Tehnici si metode de evaluare a performantelor. Evaluarea
potentialului, https://www.slideshare.net/adinasavu/evaluarea-performantei

Anitei, M. (2007), Psihologie experimentala. lasi, Editura Polirom,

Asher, S. R., Gottman, J. M. (1981). The development of children’s friendships,
Cambridge, Cambridge University Press.

Bailey, R., (2005), Evaluating the relationship between physical education, sport
and social inclusion, Educational Review, Vol. 57, No. 1, 71-90, DOI:
10.1080/0013191042000274196

Bailey, R., Hillman, C., Arent, S., Petitpas, A., (2012). Physical activity as an
investment in personal and social change: The human capital model. Journal of
Physical Activity and Health, 9(8), 1053-1055.

Bailey, R., (2018), Sport, physical education and educational worth, Educational
Review, 70:1, 51-66, DOI: 10.1080/00131911.2018.1403208

Baitan, F.G., Lecca, S., Baragan, F., Ciapa, G., Talnar, M., (2013). Orientarea
Sportiva, Ed. Academiei Tehnice Militare, Bucuresti;

Balan, V., (2005). Jocuri dinamice in apa, Ed. Cartea Universitara, Bucuresti;

Bloch, H. si colab. (2006). Marele dictionar al psihologiei — Larousse, Bucuresti
Editura Trei.

Bota, A. (2006). Exercitii fizice pentru viata activa — Activitati motrice de timp
liber, Editura Cartea Universitara, Bucuresti.

Bota, A., Teodorescu, S., Serbanoiu, S., (2013), Unified Sports — a Social
Inclusion Factor in School Communities for Young People with Intellectual Disabilities,
Procedia - Social and Behavioral Sciences 117, 21 - 26, doi:
10.1016/j.sbspro.2014.02.172

Brace, I. (2008). Questionnaire Design: How to Plan, Structure and Write Survey
Material for Effective Market Research, Replika Press Pvt Ltd, Haryana

Cargan, L. (2007). Doing Social Research, Rowman & Littlefield Publishers,
Inc., Plymout

Capraru, E., Capraru, H. (1988). Mama si copilul mic, Editura Medicala,
Bucuresti

~, UNIVERSITATEA NATIONALA NORWEGIAN SCHOOL
‘ = 3 DE EDUC :;TL}ELFII!?S‘(T: $1 SPORT www.integraresustenabilaprinsport.ro | OF SPORT SCIENCES

N 229


http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/
https://www.slideshare.net/adinasavu/evaluarea-performantei

grants

www.eeagrants.ro www.frds.ro

OEZVOLTANE BOGIALA

INTEGRARE SUSTENABILA SOCIALA ST EDUCATIONALA PRIN ACTIVITATI SPORTIVE - PNP001

Carstea, Gh., (1999) — Educatie fizica — fundamente teoretice si metodice, Casa
de Editura Petru Maior, Bucuresti

Cerghit I., (1997). Metode de invatamant, Ed. Polirom, Bucuresti;

Chelcea, S., (2001). Tehnici de cercetare sociologica, Bucuresti, Scoala
Nationala de Studii Politice si Administrative.

Cojocaru, V., coord. (2015). Raport privind evaluarea potentialului somatic,
functional si motric al populatiei scolare din Roménia, Editura Discobolul, Bucuresti

Cordun, M. (2009). Kinantropometrie, Editura CD-Press, Bucuresti
Cosmovici, A., (1996). Psihologie generala. lasi, Editura Polirom,

De Visscher Pierre, Neculau Adrian (coord.) Dinamica grupurilor. lasi, Editura
Polirom.

Derlogea, $., Bota, G. (2001). 160 de activitati dinamice (jocuri) pentru TEAM-
BUILDING, Bucuresti, Universitatea din Bucuresti, Centrul de Arte Martjale si Studii
Asociate (CASA).

Dinca Margareta (2016). Metode de cercetare in psihologie. Bucuresti, Editura
Universitara.

Dobrescu T., (2008). Gimnastica aerobica — strategii pentru optimizarea
fitnessului, Editura Pim, lasi;

DORON, Roland, PAROT, Frangoise (Sub directia), (2007) Dictionar de
psihologie. Bucuresti, Editura Humanitas

Dragan, |., coord. (1982). Medicania sportiva, Editura Sport-Turism, Bucuresti.

Dumitru, C., Dumitru, C. (1980). Calirea organismului, Edditura Sport-Turism,
Bucuresti.

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

Epuran, M., Horn, E., (1985). Mecanisme de influentare a comportamentului in
fotbal, Editura Sport-Turism, Bucuresti.

Dragnea, A., Bota, A., Teodorescu, S., Stanescu, M., Serbanoiu, S., Tudor, V.,
(2006) — Educatie fizica si sport - teorie si diddactica, Ed. FEST, Bucuresti

Eico, C., Fornea, |., Davidescu, E., Tintiuc, C., Daniliuc, N., Cararus, M., (2007),
Psihologia generala - Suport de curs, https://library.usmf.md/sites/default/files/2018-
10/54.pdf

Fettermann, D. M., (2010). Ethnography: Step-by-step. 3™ edition, Sage
Publications, Inc, Thousand Oaks.

Garwood J. (2010). Observatia structuratd. Tn: Jupp V. (coord.). Dictionar al
metodelor de cercetare sociala. lasi, Editura Polirom, 2000

~, UNIVERSITATEA NATIONALA NORWEGIAN SCHOOL
‘ = 5 DE EDUC :;TL}ELFII!?S‘(T: $1 SPORT www.integraresustenabilaprinsport.ro | OF SPORT SCIENCES

N 230


http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/
https://library.usmf.md/sites/default/files/2018-10/54.pdf
https://library.usmf.md/sites/default/files/2018-10/54.pdf

grants

www.eeagrants.ro www.frds.ro

OEZVOLTANE BOGIALA

INTEGRARE SUSTENABILA SOCIALA ST EDUCATIONALA PRIN ACTIVITATI SPORTIVE - PNP001

Gasparini, W., (2008). L'intégration par le sport. Genése politique d'une
croyance collective. Sociétés contemporaines, nr. 69

Gasparini, W., Noiriel, G. (2013). S’intégrer dans la communauté nationale par
le sport : sociogenése d’une catégorie de pensée », Revue d’Allemagne et des pays
de langue allemande

Ghermanescu, |.K., Gogaltan, V., Jianu, E., Negulescu, ., (1983). Teoria si
metodica handbalului, Ed. Didactica si pedagogica, Bucuresti;

Ghita, C. M. (2019). Succesul si esecul in invatare. Factori de influenta. In G.
Panisoara (Coord.), Psihologia invatarii. Cum invata copiii si adultii (pp. 253-264).
Editura Polirom, lasi.

Ghitescu, I.G.; Moanta, A.D (2005). Baschet. Fundamente teoretice si metodice,
editura ANEFS, Bucuresti;

Golu, P., Zlate, M., Verza, E. (1995). Psihologia copilului. Bucuresti, Editura
Didactica si Pedagogica,.

Grigore, V., (2001). Gimnastica artistica. Bazele teoretice ale antrenamentului
sportiv,Editura Semne, Bucuresti;

Grigore, V., (2003). Gimnastica: Manual pentru cursul de baza, Editura Bren,
Bucuresti

Grigore, V., Niculescu, G., (2004). Gimnastica acrobatica: elemente si modele:
bacalaureat, Editura Bren, Bucuresti;

Gubrium, J. F., Holstein, J. A., (Eds.) (2001). Handbook of Interview Research:
Context and Method, Thousand Oaks, Sage Publications.

Gueniffey, P., (2001). 40 jeux de handball,Ed. Revue EPS, Paris;

Hantau, C., (2017). Minihandbal — stadiul | al instruirii Tn handbal, Ed. Printech,
Bucuresti;

Hatos, A., (2009). Educatie si excluziune sociala in Romania. in A. Hatos, S.
Saveanu (Coord.). Educatia si excluziunea socialé a adolescentilor din Roméania (pp.
11-36). Editura Universitatii din Oradea, Oradea.

Holban I. (coord.). Cunoasterea elevului. O sinteza a metodelor. Bucuresti,
Editura Didactica si Pedagogica.

Horghidan V., (1997). Metode de psihodiagostic. Bucuresti, Editura Didactica
si Pedagogica.

Horghidan, V. (1998). Metode de psihodiagnostic, Editura Didactica si
Pedagogica, Bucuresti

Igorov-Bossi, M., Hantau, C., Caracas, V., (2014). Fundamente stiintifice ale
jocurilor sportive — Handbal, Ed. Bren, Bucuresti ;

~, UNIVERSITATEA NATIONALA NORWEGIAN SCHOOL
‘ = 5 DE EDUC :;TL}ELFII!?S‘(T: $1 SPORT www.integraresustenabilaprinsport.ro | OF SPORT SCIENCES

N 231


http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/
https://www.cairn.info/publications-de-William-Gasparini--509.htm
https://www.cairn.info/revue-societes-contemporaines.htm
https://www.cairn.info/revue-societes-contemporaines-2008-1.htm

grants

www.eeagrants.ro www.frds.ro

OEZVOLTANE BOGIALA

INTEGRARE SUSTENABILA SOCIALA ST EDUCATIONALA PRIN ACTIVITATI SPORTIVE - PNP001

Ivan, C., Rostas, I., (2013), Parasirea timpurie a scolii - cauze si efecte. Raport
de cercetare, https://romaeducationfund.ro/wp-content/uploads/2015/03/Parasirea-
timpurie-a-scolii-cauze-si-efecte-studiu-OE20132.pdf

Jupp Victor. Dictionar al metodelor de cercetare social. lasi. Editura Polirom.

Kay, T., (2009). Developing through sport: Evidencing sport impacts on young
people. Sport in Society, 12(9), 1177-1191.

LeUnes (2008). Sport Psychology - 4th Edition, Psychology Press, New York.

Marinescu, Gh., Balan, V., (2008). MDS Natatie si Nautice, Ed. UNEFS,
Bucuresti;

Marele dictionar al psihologiei (2006). Bucuresti, Editura TREI

Matveev, L.P., (1980) — Teoria si metodica educatiei fizice si sportului, Ed.
Stadion, Bucuresti

Miclea, M., (coord.), Balaj, A.,(coord.), Albu, M., Balaj, A., Miclea, M., Porumb,
D., Porumb, M., Negru, O., (2012). PEDb-Platforma de evaluare a dezvoltarii — 6/7-18
ani. Evaluarea neuropsihologica si a personalitatii. VOL. I, Cluj-Napoca: Editura ASCR.

Mitrache G. (2011). Modalitati de cunoastere a caracteristicilor dezvoltarii
motrice si psihomotrice la varsta de 7-11 ani. In: Mitrache G., Bejan R., Dezvoltarea
motrica si psihomotrica a copiilor de 7-11 ani. Bucuresti, Editura Discobolul.

Moanta, A., D. (2005). Baschet — Metodica, Editura Alpha, Buzau;

Moanta, A., D. (2006). Baschet. Sport adaptat., Bucuresti, Editura cartea
Universitara;

Moanta, A.D., Igorov, M., Ciolca S (2011). Metodologia utilizarii jocurilor de
miscare, Editura Discobolul, Bucuresti;

Mogos, V.T. (1990). Apa, agent terapeutic. Editura Sport Turism, Bucuresti.

Moraru, C.E., (2012). Gimnastica aerobica: notiuni de baza si programe de
intretinere, Editura Junimea, lasi;

Natanson, J., « L'école, facteur d’exclusion ou d’intégration ? », Le Portique [En
ligne], 3-2006 | Soin et éducation (I), mis en ligne le 08 janvier 2007, URL :
http://journals.openedition.org/leportique/890

Nedelcea, C., (2012). Incursiune in psihoterapia si evaluarea anxietatii,
Bucuresti, Editura Universitara.

Niculescu, G., (2008). Gimnastica aerobica — aprofundare, Editura Fundatiei
,Roméania de Maine”, Bucuresti;

Nixon, H. L., (1984). Sport and the American dream, Leisure Press, New York.

Noller, P., Feeney, J., Peterson, C., (2001), Personal Relationships Across the
Lifespan New York, Psychology Press.

~, UNIVERSITATEA NATIONALA NORWEGIAN SCHOOL
‘ = 5 DE EDUC :;TL}ELFII!?S‘(T: $1 SPORT www.integraresustenabilaprinsport.ro | OF SPORT SCIENCES

N 232


http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/
https://romaeducationfund.ro/wp-content/uploads/2015/03/Parasirea-timpurie-a-scolii-cauze-si-efecte-studiu-OE20132.pdf
https://romaeducationfund.ro/wp-content/uploads/2015/03/Parasirea-timpurie-a-scolii-cauze-si-efecte-studiu-OE20132.pdf

grants

www.eeagrants.ro www.frds.ro

OEZVOLTANE BOGIALA

INTEGRARE SUSTENABILA SOCIALA ST EDUCATIONALA PRIN ACTIVITATI SPORTIVE - PNP001
Noller, P., Feeney, J., Peterson, C., (2001), Personal Relationships Across the
Lifespan New York, Psychology Press.

Newcomb, A. F., Bukowski, W. M., (1983), Social impact and social preference
as determinants of children’s peer group status. Developmental Psychology, 19, 856-
867

Opre, A., (2002), Inconstientul cognitive. Cluj-Napoca, Editura ASCR.

Pehoiu C., (2004). Jocul forma si mijloc de realizare a obiectivelor si continutului
educatiei fizice scolare, Targoviste, Editura Cetatea de Scaun;

Pelin, F., Stroe, S., Vasilescu, D., (2010). Excursii si Drumetii, Ed. Discobolul,
Bucuresti;

Plas, F., Hagron, E. (2001). Kinetoterapie activa, Editura Polirom, lasi

Popescu, G., (1991). Integrarea sociala prin proiecte gimnice competitionale
sau artistice a copiilor institutionalizati, Analele Universitatii din Oradea: Educatie fizica
si sport, Oradea, pg. 251-257;

Popescu G., Popescu A. (2012). Sportul aerobic in $coala, Editura Elisavaros,
Bucuresti;

Popescu, R., Arpinte, D., Neagu, G., (2005). Necesitatea suportului pentru
combaterea excluziunii sociale a copilului. Revista Calitatea Vietii, XVI (3-4), 333-357.

Paunescu, M., (2013). Metode de cercetare stiintifica. Bucuresti, Editura
Discobolul.

Panisoara, G, Panisoara, 1.0., (2007). Managementul resurselor umane. lagi,
Editura Polirom.

Peterson, C., (2014), Looking Forward Through the Lifespan: Developmental
Psychology, Melbourne, Pearson Education Australia.

Platforma de Evaluare a Dezvoltarii (PEDD),
https://www.cognitrom.ro/download-pdf/3538/

Predescu, T., Moanta, A.D (2001). Baschetul in scoala, instruire — invatare,
Editura Semne, Bucuresti;

Predoiu, R., (2016), Psihologia sportului. Maximizarea performantei sportive.
lasi, Editura Polirom.

Rubin, K., Bukowski, W. M., Laursen, B. (2011). Handbook of Peer Interactions,
Relationships and Groups, New York, The Guilford Press.

Sistemul National Scolar de Evaluare la disciplina Educatie Fizica si Sport

Stanescu, M. (2002). Educatia fizica pentru prescolari si scolarii mici, Editura
Semne Bucuresti;

~, UNIVERSITATEA NATIONALA NORWEGIAN SCHOOL
‘ = 3 DE EDUC :;TL}ELFII!?S‘(T: $1 SPORT www.integraresustenabilaprinsport.ro | OF SPORT SCIENCES

N 233


http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/
https://www.cognitrom.ro/download-pdf/3538/

grants

www.eeagrants.ro www.frds.ro

OEZVOLTANE BOGIALA

INTEGRARE SUSTENABILA SOCIALA ST EDUCATIONALA PRIN ACTIVITATI SPORTIVE - PNP001

Stanescu, M. (2002). Strategii de invatare motrica prin imitatie, Editura Semne
Bucuresti;

Stevenson, C. L. , Nixon, J. E. (2003). A conceptual scheme of the social
functions of sport. E. Dunning, D. Malcolm (Eds.), Sport: Approaches to the study of
sport (pp. 134-146), Routledge, London.

Stroud, K. C., Reynolds, C. R., Porumb, M., Porumb, D., Balaj A., Albu, M.
(2010). SMALSI - chestionarul de evaluare a strategiilor de invatare si a motivatiei
scolare. Adaptarea si standardizarea SMALSI pe populatia din Romania: manual. Cluj-
Napoca: Editura ASCR.

Schiopu, U. (2002), Introducere in psihodiagnostic, Bucuresti, Editura Fundatiei
Humanitas.

Serban, M. (1987). Aprecierea calitatilor in sport, Editura Sport-Turism,
Bucuresti, p. 115

Smart, B., Peggs, K., Burridge, J. (2013), Observation Methods, SAGE,
Thousand Oaks.

Tassinari, D., Bartolini, L., (1998). Guida per l'instruttore di base — Pallamano,
C.O.N.l.,, Roma ;

Tassinari, D., Bartolini, L., Ceciliani, A., Masi, G., (1998). Progetto di centri
scolastici di giocosport, C.O.N.I., Roma ;

Tatu, Al. (1978). Educatia fizica in tabere la mare. Editura Sport-Turism,
Bucuresti.

Tesu, A., (2016). Culegere de jocuri, stafete si parcursuri aplicative pentru
invatarea consolidarea principalelor elemente acrobatice, lasi.

Teodorescu, S., (2006). Teoria antrenamentului si competitiei, Editura
A.N.E.F.S., Bucuresti.

Tudor, V. (2005). Masurare si evaluare in cultura fizica si sport, Editura Alpha,
Bucuresti

Tudor, V. (2013). Masurare si evaluare in sport, Editura Discobolul, Bucuresti

Tados, $., (2000). Criterii psihologice in fundamentarea si structurarea pregatirii
sportive, Editura Paideia, Bucuresti.

Urzeala, A., Teodorescu, S., (2019). Sport and society. Discobolul - Physical
Education, Sport and Kinetotherapy Journal, 57(3), 55-62.

Watson, T. S., Skinner, C. H. (Eds.) (2004), Encyclopedia of School
Psychology, New York, Kluwer Academic/ Plenum Publisher.

Whitcomb, S., Merrell, K., (2013). Behavioral, social and emotional assessment
of children and adolescents, 4th edition, New York, Routledge.

~, UNIVERSITATEA NATIONALA NORWEGIAN SCHOOL
‘ = 3 DE EDUC :;TL}ELFII!?S‘(T: $1 SPORT www.integraresustenabilaprinsport.ro | OF SPORT SCIENCES

N 234


http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/

grants

www.eeagrants.ro www.frds.ro

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

INTEGRARE SUSTENABILA SOCIALA ST EDUCATIONALA PRIN ACTIVITATI SPORTIVE - PNP001

Zlate, M., (2000), Introducere in psihologie, lasi, Editura Polirom.

https://dexonline.ro/definitie/tabara

https://www.topendsports.com/testing/aqility.htm

http://www.brianmac.co.uk/eval.htm

Comisia Comunitatilor Europene, 1993: Background Report: Social Exclusion —
Poverty and Other Social Problems in the European Community, ISEC/B11/93.
Luxembourg, Office for Official Publications of the European Communities.
https://ec.europa.eu/eurostat/news/themes-in-the-spotlight/poverty-day-2019

https://www.farenet.org/wp-content/uploads/2016/02/quideline RO.pdf

http://www.cdep.ro/presa/Pledoarie%20pentru%20educatie%20fizica%20si%2
Osport.pdf

Testul psihologic. Definitji Si clasificari,
http://www.scritub.com/sociologie/psihologie/Testul-psihologic-Definitii-si23224.php

https://www.academia.edu/17579465/Septimiu-chelcea-tehnici-de-cercetare-
sociological

Institutul National de Statistica (2019). Dimensiuni ale incluziunii sociale in
Romania, in anul 2018. Bucuresti, Editura Institutului National de Statistica
https://insse.ro/cms/sites/default/files/field/publicatii/dimensiuni_ale_incluziunii_social
e_in_romania_2018.pdf

Office for Official Publications of the European Communities (2002).Euripean
social statistics. Income, poverty and social exclusion: 2nd report. Luxembourg,
EUROPEAN COMMISSION.

17 October: International Day for the Eradication of Poverty Downward trend
in the share of persons at risk of poverty or social exclusion in the EU But still around
109 million people in this situation
https://ec.europa.eu/eurostat/documents/2995521/10163468/3-16102019-CP-
EN.pdf/edc3178f-ae3e-9973-f147-b839ee522578

CheckPoint 360° Competency Feedback System. www.titanhr.com

World Health Organization (2014). What are simple action steps for sun
protection?, December, https://www.who.int/features/qa/40/en/.

~, UNIVERSITATEA NATIONALA NORWEGIAN SCHOOL
e = 3 DE FnL(\BTUIELFI':F‘;T: $1 SPORT www.integraresustenabilaprinsport.ro | OF SPORT SCIENCES

Sexi” 235


http://www.integraresustenabilaprinsport.ro/
https://dexonline.ro/definitie/tabara
https://www.topendsports.com/testing/agility.htm
http://www.brianmac.co.uk/eval.htm
https://ec.europa.eu/eurostat/news/themes-in-the-spotlight/poverty-day-2019
https://www.farenet.org/wp-content/uploads/2016/02/guideline_RO.pdf
http://www.cdep.ro/presa/Pledoarie%20pentru%20educatie%20fizica%20si%20sport.pdf
http://www.cdep.ro/presa/Pledoarie%20pentru%20educatie%20fizica%20si%20sport.pdf
http://www.scritub.com/sociologie/psihologie/Testul-psihologic-Definitii-si23224.php
https://www.academia.edu/17579465/Septimiu-chelcea-tehnici-de-cercetare-sociologica1
https://www.academia.edu/17579465/Septimiu-chelcea-tehnici-de-cercetare-sociologica1
https://ec.europa.eu/eurostat/documents/2995521/10163468/3-16102019-CP-EN.pdf/edc3178f-ae3e-9973-f147-b839ee522578
https://ec.europa.eu/eurostat/documents/2995521/10163468/3-16102019-CP-EN.pdf/edc3178f-ae3e-9973-f147-b839ee522578
http://www.titanhr.com/
https://www.who.int/features/qa/40/en/

