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BASCHETUL iN LECTIA DE EDUCATIE FIZICA
SI iN LECTIA DE ACTIVITATI SPORTIVE

Prof: Tuca Mirabela-Cristina

Scoala Gimnaziald nr. 7 Petrosani, Hunedoara

Introducere

Baschetul, ca disciplind sportiva, este o componenta valoroasd in cadrul educatiei fizice si
activitatilor sportive datoritd complexitatii sale si beneficiilor pe care le aduce dezvoltarii fizice si
sociale a elevilor. In lectiile de educatie fizica, baschetul contribuie la formarea abilitatilor motrice de
baza, cum ar fi coordonarea, echilibrul si rezistenta, oferind in acelasi timp un mediu dinamic si
captivant care stimuleaza implicarea activa a elevilor.

In activitatile sportive extracurriculare, baschetul oferd oportunitatea de a aprofunda tehnicile
de joc si de a dezvolta strategii tactice complexe, promovand colaborarea in echipa si responsabilitatea
individuala, incurajand spiritul de competitie intr-un cadru organizat, unde elevii isi pot dezvolta nu
doar abilitatile fizice, ci si valori precum disciplina, fair-play-ul si respectul pentru reguli si adversari.

Continut

I. Importanta baschetului in educatia fizica

Educatia fizica are un rol esential in dezvoltarea fizica armonioasa a elevilor. Baschetul este un
sport care contribuie semnificativ la dezvoltarea abilitatilor motrice ale practicantilor, datorita gamei
variate de miscari si tehnici pe care le implica. Abilitdtile motrice sunt esentiale pentru performantele
fizice si se impart in doud categorii: abilitdti motrice de baza si abilitdti motrice specifice.

1. Abilitati motrice de bazd. Acestea sunt fundamentale pentru orice activitate fizicd si se
dezvolta in mod natural In timpul practicarii baschetului. Printre acestea se numara:

-Coordonarea: Baschetul necesitd coordonarea precisa intre ochi, maini si picioare;

-Driblingul si aruncarile la cos dezvoltd coordonarea mana-ochi, in timp ce schimbadrile rapide
de directie si miscarile pe teren imbundtatesc coordonarea intre segmentele corpului;

-Echilibrul: Stabilitatea corpului este esentiald in timpul miscarilor de baschet, fie ca este vorba
de pivotare, sarituri sau schimbari bruste de directie. Elevii invatd sd 1si mentina echilibrul in situatii
dinamice, ceea ce contribuie la controlul mai bun al corpului;

-Agilitatea: In baschet, agilitatea este necesard pentru a efectua misciri rapide si precise,
precum schimbarile de directie in aparare sau atac. Prin repetarea acestor miscari, elevii isi

imbunatatesc viteza de reactie si capacitatea de a se misca eficient.



-Forta: Sariturile pentru recuperarea mingii, aruncarile la cos si apararea adversarilor implica
forta musculara. Baschetul dezvolta atat forta membrelor inferioare (pentru alergare si sarituri) cét si a
membrelor superioare (pentru aruncari si pase);

-Viteza: Fiecare jucator de baschet trebuie sa fie rapid in deplasare, fie ca ataca, fie ca se apara.
Prin exercitii de viteza si sprinturi in timpul jocului, elevii isi dezvolta capacitatea de a se misca repede
pe teren.

2. Abilitati motrice specifice. Pe langa abilitatile motrice de baza, baschetul dezvolta si abilitati
motrice specifice, care sunt esentiale pentru joc. Acestea includ:

-Driblingul: Acest aspect esential al baschetului ajutd la dezvoltarea dexteritatii si controlului
mingii. Practicand driblingul cu ambele maini si In conditii de viteza, elevii isi Tmbunatatesc
capacitatea de a manipula mingea 1n miscare.

-Pasele: Executia precisa a paselor, fie ca sunt chest passes, bounce passes sau overhead passes,
necesita o bund coordonare si sincronizare intre ochi si maini, dezvoltand astfel tehnicile de baza ale
jocului.

-Aruncarile la cos din diverse pozitii si unghiuri contribuie la dezvoltarea preciziei si a fortei in
maini si brate. De asemenea, necesitd o bund echilibrare si control al corpului.

-Apararea si miscdrile laterale: Pentru a se apara eficient, un jucator de baschet trebuie sa se
miste rapid lateral si sd fie capabil sd anticipeze miscarile adversarului. Acest tip de miscare ajuta la
dezvoltarea abilitatilor motrice rapide si a rezistentei musculare.

-Sariturile: Un aspect important al baschetului este capacitatea de a sari pentru a prinde mingea
sau a marca un cos.Practicand sariturile, elevii isi dezvoltd forta exploziva si capacitatea de coordonare
a picioarelor 1n aer.

IL. imbuniitiitirea conditiei fizice in baschet

Baschetul este un sport complex care contribuie la Tmbunététirea conditiei fizice prin solicitarea
mai multor sisteme si grupe musculare. Practicarea regulatd a baschetului aduce numeroase beneficii
pentru sanatate, dezvoltand atat capacitatile fizice generale, cat si cele specifice acestui sport.

1. Imbundtdtirea rezistentei cardiovasculare. Baschetul implica alergari rapide, schimbari de
directie s1 miscdri constante, toate acestea solicitand intens sistemul cardiovascular. Participarea la
antrenamente si meciuri ajuta la Intdrirea inimii si la cresterea capacitdtii pulmonare, ceea ce contribuie
la o rezistentd mai bund in activitdtile de lungd durata.

2. Dezvoltarea fortei musculare. Baschetul antreneaza intregul corp, de la muschii picioarelor
si ai trunchiului pana la cei ai bratelor. Sériturile pentru a recupera mingea, driblingul, aruncarile la cos
si apdrarea adversarilor dezvolta forta musculara, in special in picioare si brate.

3. Cresterea vitezei si agilitatii. Baschetul este un sport rapid care necesita viteza si agilitate

atat in atac, cat si in aparare. Antrenamentele pentru viteza de reactie si miscarile rapide laterale
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contribuie la imbunatatirea acestor abilitati. Jucatorii sunt nevoiti sa reactioneze rapid la miscarile
adversarilor si s se deplaseze eficient pe teren, ceea ce ajuta la dezvoltarea rapiditatii si a capacitatii
de schimbare a directiei in mod eficient.

4. Imbundtitirea flexibilitdtii si mobilitdtii. Miscarile rapide, schimbirile bruste de directie si
sariturile din baschet contribuie la flexibilitatea si mobilitatea articulatiilor. Elevii 1s1 Imbundtatesc
flexibilitatea in timpul exercitiilor de dribling, pase si aruncari, care necesitd o gama largd de miscari,
mai ales la nivelul umerilor, soldurilor si gleznelor.

5. Dezvoltarea echilibrului si coordonarii. Controlul mingii in timpul driblingului, pasele si
aruncdrile la cos necesita o buna coordonare intre ochi si maini. Jucatorii isi dezvoltd coordonarea prin
tehnici specifice de joc si prin cerinta constantd de a mentine echilibrul in timp ce executd miscari
complexe. Echilibrul este esential si in apdrare, unde jucatorii trebuie sa ramand stabili in timp ce isi
urmaresc adversarii.

I11. Dezvoltarea sociala si emotionala in jocul de baschet

Baschetul nu contribuie doar la dezvoltarea fizicd, ci joaca un rol esential si in cresterea sociald
si emotionald a celor care il practica, in special a tinerilor. Acest sport ofera un mediu in care elevii pot
invata sa interactioneze cu ceilalti, sd 1si gestioneze emotiile si sa 1si dezvolte abilititi esentiale pentru
viata sociala. lata cateva dintre principalele moduri in care baschetul contribuie la dezvoltarea sociala
si emotionala:

1. Spiritul de echipa si colaborarea in baschet, inseamna ca succesul depinde de capacitatea
jucatorilor de a colabora eficient, ajutandu-i sa-si dezvolte abilitatile sociale importante, cum ar fi:
cooperarea, empatia si respectul reciproc, invdtdndu-i cd succesul echipei este mai important decat
realizarile individuale si ca fiecare membru are un rol valoros in echipa.

2. Gestionarea emotiilor. Baschetul implici momente de intensitate emotionald, fie ca este
vorba despre bucuria castigdrii unui meci sau frustrarea unei infrangeri. Prin participarea la competitii,
elevii Tnvata sa isi gestioneze emotiile, sa rdmand calmi in situatii stresante si sd accepte atat succesul,
cat si esecul.

3. Responsabilitatea si disciplina. Pentru a avea succes este nevoie de disciplind si asumarea
responsabilitatilor, atat pe teren, cat si in afara lui. Jucatorii Tnvata sa isi respecte rolurile in echipa, sa
se antreneze regulat si sa urmeze instructiunile antrenorului, in acelasi timp, trebuie sa respecte regulile
jocului si sa accepte deciziile arbitrilor, ceea ce contribuie la formarea unui comportament responsabil
si disciplinat.

4. Respectul si fair-play-ul. Baschetul promoveaza valori esentiale, precum respectul pentru
colegi, adversari, antrenori si arbitri. Fair-play-ul ii ajutd sa inteleagd importanta unui comportament

corect, indiferent de rezultat, si sa trateze adversarii cu respect si demnitate.



IV. Structura lectiei de educatie fizica

Lectia de educatie fizica este structuratd in mod organizat pentru a maximiza beneficiile fizice
si educative ale activitatilor desfasurate si in general, este impartitd In trei parti principale: partea
introductiva-incélzirea, partea principald-activitatea de baza si partea finald-relaxarea si incheierea.

1. Partea introductivd (incalzirea), dureaza aproximativ 10-15 minute si are rolul de a pregati
organismul pentru efortul fizic ce urmeaza. In aceasti etapa, accentul se pune pe cresterea temperaturii
corpului, pe activarea musculaturii si a sistemului cardiovascular, o incdlzire corespunzitoare reduce
riscul de accidentari si imbunatateste performantele din timpul activitatii principale.

Elemente cheie ale incalzirii: alergdri usoare sau exercitii de mobilitate pentru a activa muschii
st articulatiile, exercitii dinamice de intindere (stretching activ) pentru a pregati muschii si ligamentele
si exercitii de coordonare - echilibru pentru a asigura o mobilitate optima si o tranzitie eficienta catre
partea principald a lectiei.

2. Partea principala (activitatea de bazd), dureaza intre 25-30 de minute si reprezinta
componenta centrala a lectiei, in care elevii invata si exerseazd activitatile sau sporturile specifice.
Aceastd etapd se concentreaza pe dezvoltarea abilitatilor fizice, tehnice si tactice, in functie de
obiectivele lectiei.

Tipuri de activitdti din partea principala: exercitii tehnice si tactice specifice sportului practicat
(driblingul, pasele sau aruncarile in baschet), jocuri aplicative sau competitii in care elevii aplica
abilitatile invatate intr-un context real de joc si exercitii de rezistenta, fortd, viteza sau agilitate, in
functie de obiectivele propuse. In aceasta parte, profesorul are un rolul de a monitoriza si ghida elevii,
corectandu-le tehnica si asigurandu-se ca toti participa activ si eficient la activitati.

3. Partea finala (relaxarea si incheierea) dureaza aproximativ 5-10 minute si are rolul de a
aduce corpul intr-o stare de relaxare dupa efortul fizic intens. Aceastd parte ajutd la revenirea
organismului la starea normala si previne febra musculara.

Activitati din partea finald: exercitii de stretching static, care ajuta la intinderea muschilor si la
prevenirea tensiunii musculare, exercitii de respiratie si relaxare pentru a stabiliza ritmul cardiac si a
linisti sistemul nervos, discutii sau feedback din partea profesorului privind activitatea din timpul
lectiei, pentru a sublinia progresul si zonele de imbunatatit.

Concluzii:

Baschetul joaca un rol important atat in cadrul lectiilor de educatie fizica, cat si in activitatile
sportive extracurriculare. Acest sport contribuie la dezvoltarea fizica, mentala si sociald a elevilor,
oferindu-le ocazia de a se exprima in mod competitiv si de a invata lectii valoroase despre disciplina,
colaborare si perseverentd. Integrarea sa 1n activitdtile educative si sportive scolare reprezintd un

mijloc eficient de formare a unui stil de viata activ si sanatos.
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PREGATIREA ECHIPEI REPREZENTATIVE DE FOTBAL
A SCOLII LA NIVEL GIMNAZIAL, iN CADRUL ACTIVITATILOR
SCOLARE SI EXTRASCOLARE

Prof. Stoica Flavius-Bogdan

Scoala Gimnaziala ,,Aurel Vlaicu” Arad

Introducere

Fotbalul este un spectacol care aduce pe stadion si in fata micilor ecrane milioane de oameni,
isi extinde rapid aria de existentd, atrdgand in jurul sau tot mai multi practicanti atat ca mijloc de loisir
cat si ca sport de performanta.

Evolutia jocului datorata in special perfectionarii procesului de antrenament, a sistemelor de
joc, fac ca spectacolul sportiv cat si actorii care-l produc s atraga in fenomenul fotbalistic mijloace
financiare imense, implicand participarea unor stiinfe conexe care devin pe parcurs principalele
componente ale motivatiei de declansare a potentialului fizico-tehnic si tactic al jucatorilor.

Caracteristica actuala a fotbalului care decurge din cresterea dinamismului general, a volumului
de efort, se refera atat la modalitétile de abordare a pregétirii cat si la modelarea acesteia in functie de
cerintele jocului competitional.

Evolutia rapida a jocului cat si nivelul de exprimare tehnico-tacticd in teren al jucatorilor,
reprezintd efectul acumuldrilor rapide ale stiintelor generale si speciale (implicate in procesul de
pregatire), al spiritului de combativitate si competivitate al jucatorilor cat si al acumularilor inregistrate
de continutul antrenamentului si de factorii lui componenti.

Caracteristica cea mai relevanta a fotbalului actual o constituie incarcatura fizica tot mai
crescuta pe care o are jocul, consecintd a competivitatii tot mai crescute care solicita ca deprinderile si
capacititile tehnice si se realizeze intr-un regim de VITEZA — FORTA — REZISTENTA cit mai
ridicat.

Procesul de instruire la nivelul copiilor si juniorilor in fotbal presupune in acceptiunea moderna
o selectie atenta, bazatd pe datele stiintelor ajutatoare privind evolutia dinamica, somatica si
psihologicd a acestora.

Continut



Fotbalul este folosit in cadrul lectiei de educatie fizica, cu precadere, in veriga a cincea.
Metodele si mijloacele specifice acestui sport sunt agreate si iubite In general de catre baieti,
existand 1nsd cazuri in care si fetele practica si executd cu placere exercitii din fotbal.

In cadrul scolii, de o importantd aparte pentru selectia echipei reprezentative, este
campionatul de fotbal. Impactul pe care il are, de cele mai multe ori, organizarea acestui
campionat in scoald, asupra elevilor, dar si a profesorilor, este important si chiar, uneori,
spectaculos. Emulatia creatd in jurul acestui sport, poate conduce la o competitie frumoasa cu
finalitati multiple: educatie, spectacol, promovarea valorilor de respect si fair-play, dar si la
selectia celor mai buni elevi pentru reprezentativa scolara.’

In cadrul orelor de educatie fizica, dar si a antrenamentelor echipei reprezentative, se va
urmari realizarea urmatoarelor obiective si sarcini: formarea cunostintelor si deprinderilor de a
practica organizat si regulamentar jocul; respectarea zonelor de activitate si a sarcinilor legate de post
in atac si In aparare pe teren normal si pe teren redus.

Initiere privind urmatoarele actiuni de j oc:?

- deplasare rapida - preluare - conducere - dribling - pasa (sut la poarta, centrare, degajare);
- deplasare rapida - preluare - conducere - dribling - pasa - deplasare - reprimire - pasa (sut

la poartd, centrare, degajare);

tatonare - deposedare - conducere - dribling - pasa (sut la poarta, centrare, degajare);

combinatii de atac i organizarea apararii la  fazele fixe;

jocuri 2 contra 1, 2 contra 2, 4 contra 2;

joc bilateral 7 contra 7, pe teren redus.

Consolidarea procedeelor tehnico-tactice invatate in clasele a V-a, a VI-a, se realizeaza tot
mai mult in conditii apropiate de joc si sub forma jocului 2 contra 1, 2 contra 2, 4 contra 2, 4 contra 4,
elevilor stabilindu-li-se de fiecare dati o tema pe care trebuie si o respecte. In timpul jocurilor cu sau
fara temad, se va urmari cresterea capacitatii de a actiona in atac si in aparare in conditiile respectarii
regulamentului de joc pe teren redus, a zonelor de activitate si a sarcinilor legate de postul ocupat in
echipa.?

Obiective instructiv — educative*
Repetarea procedeelor tehnice predate in anii precedenti.
insusirea urmatoarelor procedee:

a) Preluarea mingii cu coapsa st cu pieptul;

! Mitra, G., Mogos, A., 1980, Metodica educatiei fizice scolare, f.0.: Editura Sport-Turism

2 Cornesanu, T., 1970, Exercitii si jocuri aplicatie pentru scolari, Bucuresti, Editura Stadion

8 Constrantinescu, D., 1995, Fotbal, tehnica si tactica jocului — curs, lasi: Editura Universitatii ,,Al. 1. Cuza”

* Stoicescu, A., 1981, ABC — ul invdtdtorului pentru predarea exercitiilor de educatie fizicd, Bucuresti,, editura Sport -
Turism
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b)
c)
d)
e)

Lovirea mingii cu capul din saritura;

Pasarea mingii dintr-o singura atingere;

Sutul Ia poarta, dintr-o singura atingere.

Formarea zidului.

Se va insista asupra perfectionadrii procedeelor tehnice invatate, exersarea lor facandu-se aproape

exclusivitate in conditiile jocului. Treptat, pe masura legarii actiunilor de joc, se vor da elevilor

noi indicatii privind perfectionarea procedeelor tehnice implicate in actiunea tacticd
respectiva.

Obiective cu caracter educativ
Modelul de joc si modelul jucatorului la nivelul reprezentativei scolare

e Pastrarea mingii in cadrul echipei prin retinerea cat mai putin a acesteia de catre fiecare jucator
in parte si printr-un pronuntat spirit colectiv pana la realizarea finalizarii.

o Intreaga echipa participa activ la desfisurarea fazelor, actiondnd ca un tot unitar printr-0
legdtura armonioasa a jocului 1n atac cu jocul in aparare si invers.

e Un tempou sustinut la recuperarea mingii §i orientarea spre un joc cursiv cu iesiri organizate
din propria jumatate de teren. Jocul este purtat in viteza, dublat de perseverenta si darzenia
necesard impunerii jocului propriu.

e Cu o tehnicd, utila in timp s1 spatiu, cu o capacitate in care efortul mixt preponderent jocului
trebuie sa fie constructiv, colectiv, echilibrat si elastic.

e Activizarea tuturor zonelor din teren, in atac si aparare — margine — adancime — prin realizarea
eforturilor sustinute pe traseele impuse de organizarea jocului, inclusiv prin preludri temporare
de sarcini si supliniri.

e Imprimarea convingerilor ca performanta se antreneaza si se obgine in competitii cu practicarea
unui joc total, agresiv (in limitele regulamentului), viguros cu o prezenta activa si permanenta.
In atac:

» folosirea zonelor libere si a culoarelor pentru ajungerea in apropierea portii adverse;

cu mingea, inclusiv pasa finala pentru tras la poarta;

» sincronizarea miscarii jucatorilor pe grupe si cupluri, cu schimbarea temporara a functiilor, cu
evitarea aglomerarilor, urmarindu-se in permanenta amenintarea portii adverse;

» orientarea actiunilor spre marginea terenului si, ulterior, revenirea lor pe zona centrald pentru
finalizare;

» combinatii proprii la fazele fixe (lovitura de incepere, aruncarea mingii de la margine, lovitura

de colt, loviturile libere directe si indirecte).



In aparare:
» folosirea presingului pentru ca adversarul sa nu poata schimba directia de atac;
» schimbarea rapida si simultana a plasamentului din atac in aparare si urmarirea adversarului
pana la recuperarea mingii;
» organizarea pe linii In functie de minge cu marcaj si dublaj agresiv, prompt si preocupat de
recuperare.
Caracterul tactic al principalelor procedee de conducere a mingii °
a) Conducerea mingii la nivelul solului, fara vreo stingherire de catre adversar — se foloseste cu
deosebire in cazul:
» castigarii de teren pentru a initia atacul,
» favorizarii coechipierilor de a scapa de marcajul strict al adversarilor;
» dizlocdrii unui jucator prin dispozitivul liniilor echipei adverse si odatd cu aceasta sporirea
sansei de actiona cu mai multa eficienta.
b) Conducerea mingii la nivelul solului, jucatorul fiind stingherit indeaproape de catre adversar
— actiunea are un caracter determinat si se foloseste cu deosebire in cazul:
» deposedarii adversarului de minge, iar acesta urmareste jucatorul pentru recuperare;
depasirii unuia sau mai multor adversari;
atragerea adversarului pentru a permite o noud grupare a coechipierilor;

initierea unui atac sau contratac pe cont propriu;

Y V V V

combinatiilor cu alti coechipieri.

In conducerea mingii cu piciorul o deosebitd atentie se acorda obisnuirii tinerilor jucitori cu
protejarea acesteia, nu numai in sensul mentinerii ei la o distanta apropiatd de cel ce o efectueaza, ci si
a interpunerii intre minge si adversar a corpului jucatorului respectiv. La un adversar aflat in partea
stangd, conducerea mingii se recomanda a fi efectuata cu piciorul drept si invers.

c) Conducerea mingii prin aer cu piciorul — se foloseste cu deosebire in cazul depasirii
adversarilor prin saltarea mingii peste acestia; potrivirii mingii pentru a fi degajata, sutata, centrata,
lansata etc. cu un picior sau altul;

d) Conducerea mingii prin aer cu capul — se foloseste cu deosebire in cazul: castigarii de teren,
in conditiile in care, In momentul respectiv, mingea fiind prin aer, nu poate fi manevrata cu unul din
picioare; depasirii adversarilor prin sdltarea mingii peste acestia; inaintdrii prin pase cu capul intre
coechipieri.

In incheierea consideratiilor asupra caracterului tactic al conducerii mingii, este necesar a fi
subliniatd ideea ca acest gen de executii imbogateste tezaurul tehnic al jucatorului, dar cunoscand

adevarul elementar ca mingea ,,alearga” mai repede decat fotbalistul, conducerea ei poate fi folosita

5 Constantinescu, D., 1995, Fotbal — tehnica si tactica jocului - curs, Tasi: Editura Universititii ,,Al. I. Cuza”
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numai atunci cand se doreste sd se creeze un real avantaj tactic. Orice abuz in conducerea mingii, mai
ales la copii, poarta in el germenul nociv al franarii repetate a jocului, meteahna inadmisibild intr-o
scoald a fotbalului modern.’

Caracterul tactic al migcarilor inselatoare (a fentelor)

e miscdrile Ingelatoare (fentele) - se folosesc cu deosebire in cazul:

- depasirii adversarului;

- credrii superioritafii numerice 1n atac;

- migcarile actiunilor reale ce urmeaza a fi intreprinse;

- credrii unor pozitii favorabile de tras la poarta;

- surprinderii adversarilor prin actiuni neasteptate;

- evitarii luptei directe cu adversarii.

Principii de bazd ale antrenamentului’

Jocul — capacitate individuala crescutd si jocul colectiv 7:7; aplicarea de reguli modificate;
satisfactia eforturilor de integrare in club.

Jucatorul — atasat fatd de grup; dezvoltarea spiritului autocritic; imitarea modelului.

Echipa — nevoia de disciplina.

Profesorul - antrenor — bun pedagog, entuziasm pentru fotbal, bun organizator, capacitate de a
fi un exemplu.

Antrenamentul — dezvoltarea capacitatilor de baza; introducerea conceptiei cheie; jocuri in
grupuri mici; aspecte amuzante de antrenament.

Mediul — preocupare pentru legatura scoald — grup - familie, conditii bune de antrenament si
joc.

Profesorul de educatie fizica si sport are un statut aparte in cadrul colectivului unei scoli din cel
putin doud motive majore:

1. Profesorul de sport 1si desfasoara activitatea, de cele mai multe ori, pe terenul de sport,
acolo unde oricine, in orice moment, poate observa activitatea, comportamentul, metodele folosite, etc.

2. In cadrul fiecdrei scoli existd, din punctul de vedere al practicirii si obtinerii de
rezultate In competitii, unul sau, uneori, mai multe sporturi, care reprezinta tradiie Tn acea institugie.
Acel sport poate fi baschet, volei, atletism si, de foarte multe ori, fotbal. In toate cazurile rezultatele
obtinute an de an sunt importante, profesorul de educatie fizica fiind mereu in atentia conducerii scolii

si a colegilor.

® Barsan, M., 1980, Fotbal — probleme generale in tehnica jocului, f.0: Editura 1.E.F.S.
" Radulescu, M., Cojocaru, V., 2003, Ghidul antrenorului de fotbal, copii si juniori, Bucuresti: Editura Axis Mundi
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In cadrul acestui context, selectia si pregitirea reprezentativei scolare devine un obiectiv
important a muncii profesorului de educatie fizica. Cu atat mai important atunci cand este vorba despre
fotbal.
Ipoteza de la care am pornit in realizarea acestei lucrdri este urmatoarea: selectia pentru
formarea unei echipe reprezentative este eficientd daca este realizatd pe baza evaludrii atat prin teste
specifice cat si prin joc, iar pregatirea poate conduce la rezultate pozitive daca respecta o planificare
specifica antrenamentului jocului de fotbal.
Scopul este de realiza efectiv selectia si conducerea procesului de pregatire al unei
reprezentative scolare la nivel gimnazial. De asemenea, studiul isi propune sa propund o serie de
mijloace de selectie si sa realizeze o planificare a antrenamentului echipei reprezentative de fotbal a
scolii.
Concluzii si propuneri
Personal, consider ca implicarea factorului psihic, mental, ar putea avea o contributie majora
asupra clevilor care sunt selectionati sau care aspira la echipa reprezentativa, colaborarea cu un
specialist Tn domeniu putand reprezenta o solutie pentru profesorul care coordoneazd selectia si
pregatirea.
Implicarea in miscarea sportiva, atragerea tinerilor spre practicarea unui sport, organizarea unei
selectii stiintifice i transparente, planificarea s$i programarea antrenamentului, cunoasterea
particularitatilor de crestere si dezvoltare a adolescentilor, informarea si perfectionarea continua,
constituie tot atatea obligatii si factori deontologici ai profesorului de sport.
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SELECTIA iN FOTBAL iN CADRUL
CLUBURILOR SPORTIVE SCOLARE

Prof. Cimpian Marcel-Vasile
Club Sportiv Scolar ,,Gloria” Arad

Introducere

Selectia reprezinta o activitate organizata si repetabild a specialistilor de depistare a copiilor cu
aptitudini speciale pentru practicarea diferitelor ramuri sau probe sportive, pe baza unor criterii
biologice, sociopsihologice si motrice. Selectia este un proces continuu desfasurat pand la atingerea
limitelor superioare de performanta.

Continut

Din punct de vedere didactic selectia cuprinde 3 etape:

1. Selectia initiala sau preliminard de depistare a copiilor cu aptitudini se realizeaza la varste
diferite in functie de particularitatile fiecarei ramuri de sport.

2. Selectia secundara are loc intre 11-16 ani la inceputul sdu chiar in perioada pubertarad
moment in care are loc o stabilizare psiho-biologica. In unele sporturi

selectia se aplica dupa 4-5 ani de pregatire.

3. Selectia finala la nivelul sportivilor consacrati se face in raport cu performanta acestora dar

psihici defavorizati, de adaptare la conditiile climatice sau fus orar, de capacitate de refacere etc. De
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altfel aceste 3 etape ale selectiei corespund in ordine stadiilor de pregétire a: copiilor, juniorilor si
seniorilor.

I .Selectia primara (initiald) in fotbal se face in jurul varstei de 6 - 7 ani. Sunt 1nsa si cazuri in
care copiii incep instruirea la fotbal si dupa 9 ani.

Performanta sportiva izvoraste din trei surse principale:

- valoarea biologica si a personalitatii sportivului;

- valoarea intelectualda a corpului de specialisti care conduce programarea modelului de

antrenament;

- timpul.

Timpul este o constanta, iar celelalte doua sunt variabile. Cea mai importanta premiza ramane
insa potentialul genetic, talentul copilului depistat oportun si incadrat intr-un sistem de pregatire.
Selectia presupune o actiune ampld, de naturd conceptuald si organizatorica de evaluare pe diferite
planuri (anamneza, diagnosticarea starii de sanatate, nivelul de crestere si dezvoltare fizica si
functionala, disponibilitatea psihica etc.), a unor colectivitati mari de copii si juniori.

Prin urmare cadrul organizatoric are nevoie de un ansamblu de criterii si indicatori, de fapt de
un model cu care se opereaza in alegerea celor dotati pentru un anumit tip de efort sportiv.

Selectia inifiala este procesul de care se ocupa in exclusivitate antrenorii care pregatesc grupele
de copii $i juniori.

Selectia initiald poate fi facilitata prin luarea unor masuri organizatorice cum ar fi:

- contactarea unui numar cat mai mare de unitati scolare;

- intensificarea activitatii de mass-media,jocuri demonstrative,etc.;

- informarea permanenta a tuturor persoanelor interesate (copii, parinti, profesori),

asupra programului de selectie (locul, ora, ziua, cine se ocupa, echipamentul necesar).

O a doua forma de organizare a procesului de selectie este cea periodica. De obicei clubul
interesat organizeaza unul sau mai multe trialuri de selectie. Aceste trialuri “concursuri de selectie”, nu
trebuie si se desfasoare in anonimat ci trebuie sa capete caracterul unui spectacol sportiv bine
organizat.

Actiuni favorizante in depistarea copiilor:

- urmarirea copiilor la locurile de joaca din cartiere;

- discutii cu profesorii de educatie fizica din scoli;

- asistenta la lectiile de educatie fizica;

- discutii cu parintii copiilor;

- organizarea de jocuri pe teren redus pentru depistarea copiilor talentati.

Factori care pot frana reusita actiunii de atragere si depistare:

- opozitia parintilor;
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- lipsa de intelegere si sprijin din partea profesorilor de educatie fizicd sau a

conducerii scolilor;

- conditii necorespunzdtoare de organizare.

La noi in tard in cadrul “Sistemului national de selectie” actioneaza cinci tipuri de criterii:
medico-sportive; somato-fiziologice; biochimice; psihologice; motrice.

Indiferent de ramura de sport practicatd, unele procese sau activitati psihice se impun a fi
dezvoltate (initial) cel putin la un nivel mediu. In aceasti categorie sunt incluse unele cerinte
psihologice de bazd (primare) care alcdtuiesc ceea Ce se cheamd capacitatea psihica “de start”:
motivatie pentru succesul sportiv; rezistentd psihica (SNC puternic); disciplind; constiinciozitate;
daruire; ambitie; perseverenta; tenacitate.

In selectia primari se urmiresc in principal urmatoarele directii ale examinarii psihologice:
psihomotricitate; atentie; vointa; echilibru afectiv; maturitate afectiva; inteligenta; structura
personalitatii; sociabilitate.

Criterii motrice - motricitatea este un criteriu de baza al selectiei pentrumajoritatea sporturilor.
Nivelul de dezvoltare al motricitatii este obiectivat printr-un sistem deprobe si norme de control.
Aprecierea motricitatii copiilor, ca expresie a gradului de dezvoltare a fiecarei calitati motrice in parte
si a tuturor la un loc se face pe baza rezultatelor obtinute la probele incluse 23 intr-0 baterie de teste
care are la baza testul international de capacitate fizicd cunoscut sub denumirea de "Standard
FitnessTest" (A. Nicu, 1993).

Pentru o apreciere unitara a rezultatelor s-a stabilit un sistem de scalare a performantelor pentru
fiecare varsta in parte, fiecare performanta capatand un echivalent in puncte. Acest sistem de scalare,
denumit Hull, in care media primeste 50 de puncte, prezintd urmatoarele avantaje:

- permite antrenorului compararea nivelului general al grupei si al fiecarui elev in parte cu
nivelul standardelor nationale;

- face posibila raportarea grupei la cele avute anterior in pregatire si aprecierea potentialului de
care dispune aceasta;

- permite aprecierea in timp a fiecdrui copil.

Probele testului de pregatire fizica generala sunt:

- alergare de viteza - 50m - cu start din picioare, cronometrat de la prima miscare. Se evita
terenurile n pantd sau denivelate. Nu se folosesc pantofi cu cuie. Se acordd doua incercari si Se
inregistreaza cel mai bun rezultat. Pauza dintre alergari este de 15 minute. Rezultatul se inregistreaza
in secunde si in zecimi de secundd, punctele cuvenite pentru performanta respectiva fiind precizate la
proba, varsta si sexul respectiv in tabelele de punctaj;

- sdritura in lungime de pe loc - se permite o singurd pendulare a bratelor pentru elan. Se acorda

douad Incercari si se Inregistreaza cea mai bund saritura. Se masoara distanta de la varfurile picioarelor
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(pozitia de plecare) pana la célcdie (pozitia de aterizare). Suprafata pe care se sare trebuie sa fie neteda
si nealunecoasd. Se sare descult sau cu pantofi de tenis. Rezultatele se inregistreazd in centimetri si se
transforma inpuncte conform tabelelor; - alergarea de rezistenta - pana la varsta de 12 ani se alearga
600 m; de la 12 ani in sus baietii aleargd 1000 m. Distanta se alearga o singura data, pe teren plat
contracronometru. Transformarea alergarii in mers se considerd abandon. Se aleargd descult sau cu
pantofi de tenis. Rezultatul se exprima in minute si secunde si se puncteaza conform tabelelor;

- aruncarea mingii de oina la distantd - se executd o aruncare de pe loc cu o singurd mana.

Se acorda doud incercari si se inregistreaza cea mai bund aruncare. Rezultatul seexprima in metri si in
centimetri si se puncteaza conform tabelelor; Mentinerea in atarnat la bara fixa cu bratele indoite - se
executd de cdtre bdieti numai pand la 12 ani. Bara se apucd cu palmele orientate spre interior, cu
bratele indoite din coate, barbia deasupra barei. Copilul este ajutat sa ajunga in aceastd pozitie, dupa
care Incepe cronometrarea, executantul trebuind sd ramana atarnat, cu bratele indoite si cu barbia
deasupra barei, timp cat mai indelungat. Daca barbia a atins bara sau a trecut sub nivelul ei, executia se
considera terminata si cronometrul se opreste. Corpul executantului nu trebuie sa atingd nimic in
timpul executiei. Se acorda o singura incercare, iar rezultatul se exprima Inminute si secunde si se
puncteaza conform tabelelor;

Dificultatile cu care se confrunta copiii cu varste sub 8 ani sunt vizibile pentru oricine sta pe
marginea terenului si vede cum alearga toti dupa minge, uitdnd posturile care le-au fost alocate inainte
de joc. Cercetarile intreprinse in domeniu au confirmat faptul ca abilitatea de a intelege punctul de
vedere al unei alte persoane se cristalizeaza intre 8 si 10 ani. In acest sens, unul din motivele posibile
de abandon al fotbalului este legat de asteptarile prea mari pe care antrenorii si parintii le au fata de
copii, netindnd cont de dezvoltarea cognitivd a acestora. In astfel de situatii, copiii se pot simti
frustrati, neintelesi si neapreciati de adulti, care le dau sarcini care depasesc capacitdtilor lor reale.

Prin urmare, parintii si antrenorii nu trebuie sa se ingrijoreze in situatiile in care copiii se
comporta ca un roi de albine, ci dimpotriva, trebuie sa stimuleze entuziasmul acestora si bucuria pe
care le-o provoaca miscarea.

Intreg procesul de initiere si perfectionare a tehnicii jocului de fotbal trebuie s seealizeze la
varsta junioratului. La baza perfectionarii tehnice sta principiul fundamental de la joc la antrenament si
inapoi la joc. Antrenorul va trebui deci sa cunoasca bine problematicile legate de diferitele etape de
varsta, pentru a-si putea programa proiectul tehnico-educativ, raportat la o etapa de evolutie bine
precizatd a propriului grup-echipa. Pentru a obtine si a atinge maiestria sportiva in practicarea
fotbalului sunt necesare si unele calitati deosebite ale sportivului (depistate printr-o selectie stiintifica)
care pot fi perfectionate printr-o pregatire temeinica si asidud. Psihologii, pedagogii, metodistii, dar si
antrenorii au ajuns la unanima concluzie si convingere, cd fiecare componentd a pregatirii are si trebuie

sa se bazeze pe continutul psihologic specific. Fotbalul competitiv necesita o rezistentd generala ca
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bazi a conditiei fizice si speciald, rezistenta prezentand cel mai ridicat procent de perfectabilitate. In
cresterea capacitatii de efort trebuie sa tinem seama de legatura dintre rezistenta aeroba si anaeroba; in
dezvoltarea rezistentei specifice vor fi utilizate metoda maraton, metoda antrenamentelor cu intervale,
intervale scurte, medii si lungi. Principala directie de actionare in metodologia de pregatire a
jucatorilor pe posturi ce vizeaza viteza, la aceastd varsta, este folosirea deplina a potentialului de viteza
al jucdtorilor in conditii competitionale, aparand notiunea de "viteza de joc" (vitezd de alergare fara
minge, viteza de deplasare a jucatorilor cu mingea, viteza de reactie si executie, rapiditatea). Forta
opreste la aceastd varstd, este In stransa legaturd cu dezvoltarea detentei pe verticald si orizontala,
dezvoltarea vitezei, a fortei dinamice la membrele inferioare. In acest sens, dispunem de o bogati
metodologie, ce cuprinde numeroase metode specifice si o varietate de mijloace generale si speciale:
incarcaturi care sd asigure o solicitare maximald sau submaximald, principii de continuitate si
progresivitate, acumuldrile de fortd cooptate in calitatile motrice combinate. Aptitudinile coordinative
se armonizeaza cu precizia actelor motrice, coordonarea, capacitdtile de creatie si anticiparea si cu
gandirea tacticad operationald. Supletea musculard si mobilitatea articulard, specifice jucatorilor de
fotbal pe posturi, ating valorile maxime la aceastd varsta, rezultat al programelor speciale de lucru
efectuate in stadiile de pregitire. In esentd, orientirile metodice in pregatirea jucatorilor pe posturi la
juniori A, 1n conceptul modern al antrenamentului in fotbal, sunt: largirea bazei stiintifice a pregatirii
jocului, continuitate in pregatire si competitii, importanta pregatirii fizice, respectiv a dezvoltarii
aptitudinilor motrice, pregatirea jucatorilor in functie de cerintele postului, pregatirea psihologica,
climatul emotional al efectudrii efortului In antrenament si jocuri, mobilizarea psihicd pentru joc.

Concluzii

Selectia este un mijloc foarte important pentru dezvoltarea calitdtilor viitorilor fotbalisti.
Aptitudinile pentru performanta in fotbal pot fi, in antrenament: disponibilitate pentru efort; dorinta de
progres; cdutarea noului; cooperare pentru progres- orientare spre sarcind; orientare spre performanta;
ajutorarea altora; autoevaluare obiectiva; activism; disciplina; in concurs: dorinta de victorie; orientare
spre performanta; incredere in sine; combativitate / agresivitate; teama de succes / esec; anticiparea
situatiilor, mobilizare pentru efort; cooperare cu partenerii; orientare spre sarcind; mobilitate la
evaluarea situatiilor; spirit critic si autocritic; dorinta de autoafirmare; disponibilitate de a prelua
riscuri; acceptarea insuccesului / esecului; disponibilitate de a face fata; solicitarilor, de a suferi;
rabdare; respect fatd de spectatori; fair-play, fata de antrenor: incredere; cooperare - comunicare; fata
de arbitri: acceptare; incredere

Bibliografie

1. Badiu T.-1995- Exercitii si jocuri de miscare pentru clasele I-1V, EAlma, Galati

17



2. Balint, Gh. Fotbal — 55/28.02.2002.-Curs de baza, Curs pentru studenti, Biblioteca
Universitdtii Bacau

3. Balint Gh.-2002- Bazele jocului de fotbal, Ed. Alma Mater, Bacau

4. Balint Gh.-2007- Metodica predarii fotbalului in gimnaziu, Ed. PIM,lasi

5. Barta, A. si Dragomir. P.-1995- Deprinderi motrice la prescolari, Editura V&I Integral,

Bucuresti

6. Carstea Gh.-1999- Educatia fizica — fundamente teoretice i metodice, Casa de editura Petru
Maior, Bucuresti

7. Carstea Gh.- 2000- Teoria si metodica educatiei fizice si sportului, Ed.AN-DA, Bucuresti

8. Cojocaru V.-2002- Fotbal de la 6 la 18 ani: metodica pregatirii, Ed. Axis Mundi, Bucuresti

9. Dragomir P-2004- Scarlat E. Educatie fizica scolard. Repere noi —mutatii necesare, Editura
Didactica si Pedagogica, R.A.,Bucuresti

10. Dragnea A.-1996-Antrenamentul Sportiv, Ed. Didactica si Pedagogica R.A., Bucuresti

11.Dragnea A. si Bota A.-1999-Teoria activitdtilor motrice, Ed. Didactica si Pedagogica,
Bucuresti

12. Dragnea A-2006-Educatie fizica si sport — teorie si didactica, Ed. FEST, Bucuresti

13. Motroc 1.-1986-Curs de fotbal, ANEF., Bucuresti

14. Motroc, I., Cojocaru, V.-1991-Fotbal Curs de baza, vol. II, Tehnica si tactica, A.N.E.F.S.,

Bucuresti

18



PREGATIREA ECHIPEI REPREZENTATIVE DE
FOTBAL FEMININ GIMNAZIU

Prof. Elena Marina

Colegiul National ,,Fratii Buzesti” Craiova

Capacitatea unui profesor de educatie fizica de a produce rezultate, de a sddi in sufletele
copiilor atat pasiune pentru miscare cat si deprinderi si priceperi motrice specifice unor ramuri sau
probe sportive, este un fel de a trai si a ne indeplini menirea ca profesori de specialitate. Pe parcursul
anilor, am pregatit copii in aproape toate ramurile sportive, cu rezultate bune si foarte bune. De ce
diversitate? Totdeauna diversitatea a plecat de la copii. Ii observi, le simti talentul si vrei s cladesti in
jurul acelor copii mediul propice pentru a face performantd. Echipa reprezentativa a scolii la fotbal
feminin a fost formatd imediat dupa ce am observat o fetitd ce se juca in curtea scolii cu o sticla pe
care o gisise in curte. Intre timp, Teodora este in lotul national al Romaniei.

Cu totii iubim fotbalul, sportul care se bucurd de cea mai largd raspandire in lume. Acest
fenomen social numit ,,joc de fotbal”, a deschis orizonturi din ce in ce mai largi. Faptul cd fotbalul
feminin si-a castigat un loc sigur in randul performantei sportive demonstreaza ca rata de practica a
fotbalului n randul fetelor a crescut.

Inceputurile fotbalului feminin sunt raportate intre anii 960 si 1297 in China sub dinastia Tang
si Song. Se desfdsoard antrenamentele de fotbal feminin de la inceputul anilor 70 in Europa si Noua
Zeelanda. Multe tari, pentru a ridica competitivitatea au recurs la introducerea fotbalului feminin in
scoli, organizand competitii la acest nivel si apeland la antrenori calificati, extinzand aria de selectie la
11-12 ani. In prezent, fotbalul feminin este un sport olimpic care are un sistem competitional foarte
bine dezvoltat, atat la nivel de seniori feminin, cat si de juniori. Desi jocul de fotbal nu necesita
abilitati mult diferite fatd de alte sporturi, ,,fotbalistii buni apar mai ales acolo unde familia, cercul de
cunostinte si comunitatea mai largd din care individul, crede in utilitatea oportunitatii fotbalului,
aratand un cult pentru aceastd activitate” (M. Epuran, E. Horn, 1985). Potrivit lui Beltasar Tarigan in
(Afrizal Fachri, 2016), fotbalul este atragator datorita talentului necesar pentru a arata capacitatea de a
controla mingea, a efortului depus efectiv, a miscarilor dinamice si a tacticilor surpriza care uimesc

publicul.
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Fotbalul este in primul rand un joc de echipa, care implica contact direct cu adversarul, si cauta
sportivul multilateral, complexitatea miscarilor, precum si diversele sale activitati. Nivelul de maiestrie
corespunde executiilor care se bazeaza in primul rand pe competente extrem de automatizate, elemente
de originalitate, risc, executie cat mai precisa.

Procesul de selectie aplicat in scoala in care-mi desfasor activitatea, a avut ca prim imbold
optiunea fetelor de a practica fotbal. Jocul bilateral la aceasta varstd nu este un indicator pentru a face
o astfel de selectie, deoarece ele au nevoie de insusirea a cat mai multor elemente tehnice. De aceea,
inca de la clasa a cincea concentrarea pe pregdtirea tehnicd urmatd de cea fizica, este esentiala.
Metodele pe care le aplic si ajutd in pregatire la aceasta varstd sunt jocurile de miscare (circuite de
stafete cu diferite elemente tehnice etc.).

Cele mai importante masuri care trebuie aplicate pentru ca fetele care vin catre antrenamentele
de pregatire ale echipei reprezentative de fotbal feminin, sa nu se opreasca dupa doar cateva saptamani
sunt selectia bazatd pe stiinta, rezultatele efective obtinute in urma testelor si aplicarea antrenamentului
modern si atractiv.

Antrenamentul sistematic, programat, cunoscut si sub denumirea de periodizare a
antrenamentului, este necesar pentru obiectivele urmadrite. Echipa reprezentativa isi va atinge
performanta maxima la momentul potrivit, cu o periodizare adecvata (Hanafi, 2020). Ceea ce trebuie
subliniat cel mai mult este faptul ca diverse elemente, inclusiv calititile motrice precum: rezistenta,
forta, flexibilitatea, coordonarea si viteza, ca fiind determinante pentru jucdtoarele de fotbal.
Elementele tehnice includ si invédtarea de deprinderi motrice specifice si nespecifice. Factorul
psihologic pentru cd, chiar si a avea o vointd puternicd nu asigurd cd un sportiv va performa bine.
Desigur, ca metoda si strategie in joc, ea trebuie sa fie insotita de ratiune (Singgih, 2008).

Programul de pregatire implicd intensitate, seturi, repetari, durata si alti factori. Planul de
antrenament are ca scop atingerea obiectivelor urmdrite in pregatire. In plus, este un proces organizat
de repetitie care se realizeazd prin escaladarea atat a sarcinii, cat si a intensitatii antrenamentului. Si
pentru a atinge acest scop, un profesor trebuie sd pund accent asa cum spuneam pe: pregatirea fizica
menitd a dezvolta conditia fizicd a participantelor la programele de pregitire; pregatirea tehnica
menita sa perfectioneze tehnica de miscari precum: lovirea cu piciorul, controlul, driblingul, lovirea cu
capul, aruncarea si evitarea golului pentru portar; exercitii tactice care se concentreaza pe
imbunatatirea capacitatii participantelor la antrenamente de a interpreta modele de joc, planuri, aparari
si tactici ofensive pentru a face aproape imposibil ca opozitia sa perturbe echipa si antrenament mental
care pune mai mult accent pe dezvoltarea emotionala impulsiva, de exemplu spirit de lupta. Scopul
principal al acestor antrenamente este o realizare maxima pe langa sanatatea si dezvoltarea fizica din
punct de vedere al: fortei, vitezei, rezistentei, capacititilor coordinative, flexibilitate, agilitate si

precizie.
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Din analiza datelor din graficul nr. 1, se poate observa ca obiectivul principal este atingerca
tuturor laturilor pregatirii, atat din punct de vedere al pregatirii organismului pentru efort, pregatirii
fizice, pregatirii tehnice, jocului bilateral si revenirii dupd efort. Continutului pregétirii este orientat
spre insusirea, consolidarea si perfectionarea elementelor tehnice si tactice abordate si adaptarea
organismului la specificitatea pregatirii, stimularea initiativei si capacitatii creatoare la antrenamente si
jocuri. In prima si a doua lund a pregitirii avem un caracter atletic al pregitirii. In a treia luna, scade
numarul repetarilor, crescand valoarea indicilor tehnico-tactici. Pe masura ce ne apropiem de perioada
competitionald punem accent pe precizie in executie si abordarea elementelor insusite si schemelor

tehnico tactice in conditii de joc.

Program orientativ de pregatire a echipei reprezentative de fotbal
feminin gimnaziu

6%
35% ¢
30%
w Incalzirea i Pregatire fizica
Pregatire tehnica Joc bilateral
H Revenirea organismului dupa efort
Figuranr.1

Model de ciclu saptimanal cu doua antrenamente pe saptimand aplicat in perioada
precompetitionald.
Antrenamentul nr. 1

- Incilzire: exercitii de gimnastica, exercitii din scoala alergarii;

- Pregatire tehnicad si pregdtire tehnico-tacticd sub forma de jocuri de miscare avand in componenta
(pase 1n doi cu latul, cu siretul, exteriorul, cu capul, suveicd, conducerea mingii cu pasare pe pozitie
viitoare, suturi la poartd);

- Joc bilateral - 20 min;

- Exercitii de alergare si deplasare in tempouri variabile: alergare usoara in tempo 2/4, 5 min, alergare in
tempo sustinut 3/4, 2-3 min, alergare usoara in tempo 2/4, 5 min, pauza pana la revenire;

- doua ture revenire;

Antrenamentul nr. 2
- Incilzire: exercitii de gimnastica, exercitii din scoala alergarii;

21



- Pregétire tehnica si pregatire tehnico-tactica sub forma de jocuri de miscare avand in componenta
(pase in doi cu latul, cu siretul, exteriorul, cu capul, suveicd, conducerea mingii cu pasare pe pozitie
viitoare, suturi la poartd); dribling printre jaloane in suveica;
- Posesie pe tot terenul (se fac doud echipe si se tine posesia mingii pe tot terenul fara a finaliza. Daca
o echipa reuseste 10 pase consecutive, echipa adversa va face 20 de genuflexiuni;
- Joc bilateral - 20 minute
- Alergare alternativa pe lungimea terenului tempo 3/4, pe latimea terenului tempo 2/4 - 15 min;
- doua ture revenire
Concluzii. Acest scurt model este orientativ. Fiecare profesor isi stabileste propriul plan de

pregatire in functie de varsta subiectilor, nivelul de pregétire, numarul de antrenamente pe saptamana,
conditiile de pregatire, alti factori care determina nivelul parcurs de echipa.

Asadar, putem afirma cd mijloacele specifice jocului de fotbal implementate si incluse in
programele de pregatire pot fi realizate cu succes §i, in ansamblu, contribuie la sporirea pregatirii fizice
si tehnice al elevelor din ciclul gimnazial, realizdnd astfel premisele obtinerii de rezultate bune si

foarte bune in cadrul Olimpiadei Sportului Scolar la Fotbal.
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Constanta

SELECTIA SI FORMAREA ECHIPEI REPREZENTATIVE SCOLARE LA
CICLUL GIMNAZIAL

Prof. Arsa Emil — Liceul Tehnologic ,,Stefan Hell” Sintana
Prof. Puia Silviu Catdlin — Liceul Tehnologic ,,Stefan Hell” Sdntana

Selectia in sport se referd la actiunea de depistare, alegere si triere a elementelor cu calitati
corespunzatoare practicarii anumitor ramuri sportive (probe), cat si la actiunea de recuperare si de
mentinere a unor elemente care desi recrutate, parasesc ramura (proba) pentru care au fost selectionate,
putand fi insa orientate spre altele.

Selectia se aplica, in general, copiilor si tinerilor, si mai rar elementelor varstnice.

Scopul actiunii este de a promova elementele cele mai inzestrate si a le orienta spre alegerea
probelor si ramurilor sportive.

O buna selectie prezintd numeroase avantaje: reduce durata instruirii, elimind sau diminueaza
simtitor procentul de pierderi, orienteaza corespunzator sportivii si ajutd la obtinerea mai rapida a
performantelor.

In actiunea de selectie, pentru a diminua cat mai mult coeficientul de eroare, trebuie sa se tini
seama de o serie de factori care pot influenta aprecierile. Astfel, aprecierile pot fi influentate de nivelul
la care se situeaza cunostintele si experienta motricd anterioard, de ereditate, de varsta fiziologica etc.
Performantele obtinute in cadrul probelor de selectie vor fi raportate si la gradul de dezvoltate a
tanarului chemat la selectie.

Selectia este: intdimplatoare — ocazionala, fard a urmari intengionat acest lucru, sau premeditata.
Ea poate avea caracter periodic la inceputul fiecarui an scolar, sau permanent.

Particularitdtile componentilor echipelor reprezentative constituie o problema relativ dificild,

deoarece particularitdtile morfologice si functionale caracteristice varstei 11-15 ani creeaza unele
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dificultati in depistarea elementelor cu perspectiva de afirmare. Indicii concreti ai dezvoltarii unor
calitati motrice specifice jocului de fotbal practicat de seniori, de exemplu rezistenta si forta, la aceasta
varsta sunt insuficient dezvoltati. Aceeasi stare de lucruri poate fi semnalatd si la unele procese
psihice, ca de exemplu concentrarea indelungatd a atentiei asupra unui mare volum de actiuni,
tenacitate in urmarirea scopului, calitdti putin pregnante la varsta cuprinsa intre 11 si 15 ani.

Cu toate acestea, cunoscandu-se legile cresterii si dezvoltarii organismului si pe baza
experientei acumulate, selectia initiala poate fi rodnicd In majoritatea cazurilor, desigur daca se
respecta cerintele si criteriile obiective.

Astfel, una din cerintele fundamentale ale selectionarii copiilor consta in caracterul continuu al
acesteia. Cu alte cuvinte, componenta unei echipe nu este aceeasi pentru totdeauna. Periodic, in echipa
I pot fi incercati si chiar titularizati jucatori noi, care isi confirma calitatile Tn campionatul intre clase,
in jocurile din diferite cupe cu caracter local, in lectiile de educatie fizica etc. Caracterul relativ
variabil al componentei echipei de copii, nu trebuie s alarmeze antrenorii, sd considere cd se abat de
la normele metodice functionale, ci, dimpotriva, trebuie sa-l inteleagd ca fiind un proces obiectiv
necesar.

O alta cerintd de baza a selectionarii copiilor constd in concordanta prezumtiva a evolutiei
dezvoltarii lor fizice si psihice cu nivelul solicitarilor implicate de fotbalul de inalta performanta, care
ar putea fi enumerate ca fiind urmatoarele (I. Dragan, 1989):

a) Dezvoltarea fizica:

- segmentele dezvoltate proportional, cu indicii crescuti ai perimetrului toracic si ai volumului
musculaturii membrelor inferioare si talia in jur de 1,75 m;

- mobilitate corespunzatoare in principalele articulatii ale aparatului locomotor si, in acelasi
timp suplete musculara;

- indici crescuti de adaptabilitate ai sistemelor cardiovasculare si respirator la eforturi
prelungite si repetate efectuate in tempouri maximale si submaximale (capacitate vitala peste 4500 mm
Hg).

b) Calitati motrice care se manifesta cu deosebire in urmdtoarele directii:

* indemanare:

- in specificul executiilor tehnice;

- 1in forme variate de alergari, sarituri si mai ales 1n alergarile care implica schimbari rapide de
directie, ocoliri, Intoarceri, opriri, echilibrari;

* viteza:

- de reactie (starturi, rapiditatea schimbarii planului de actionare a picioarelor — fandari,
deplasari laterale etc.);

- de deplasare (lansari pe distante intre 5-30m);
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de executie a procedeelor tehnice si de manevrare a mingii,

in regim de rezistenta (lansari repetate la intervale scurte);

* rezistenta:

la eforturi cu tempouri variabile;

la solicitari intensive, precedate de eforturi care obliga organismul sd actioneze in datorie de

oxigen;

la eforturi cu tempouri uniforme;

in regim de viteza (lansari prelungite, executii tehnice repetate);

*

forta:

detenta musculara, indeosebi la lovirea mingii cu piciorul si la sarituri;

folosirea fortei corporale in lupta cu adversarul;

folosirea fortei musculaturii membrelor inferioare la opriri-intoarceri etc.

c) Eforturi specifice:

- sprinturi din diferite pozitii (stdnd, ghemuit, sezind, culcat) efectuate in tempouri crescute,
inainte, Tnapoi, lateral si pe distante de 5, 10, 20, 30, 40 m;

- repetarea de 4-5 ori, cu vitezdA maxima, a unor parcursuri care includ intr-o anumita
succesiune alergari, executii tehnice, Intoarceri, opriri, ocoliri etc. Dupa fiecare parcurs sau dupa
efectuarea de mai multe ori a unuia, se fac pauze de cate 5-15 sec.;

- alergari pe 15-20 m cu sau farad manevrarea mingii (fiecare parcurs sd cuprinda schimbari de
directie), in tempouri maximale si submaximale, la intervale de 45-50 sec. de-a lungul a 90 min.;

- pe fondul unei stari de relativd relaxare a musculaturii, mai ales a celei a membrelor
inferioare, contractarea brusca si in fora a acesteia, corespunzator cerintelor de declansare a starturilor
si lovirii mingii in conditii variate de pozitii si dificultati de echilibru;

- indici sporiti de executie precisa a actiunilor tehnico-tactice in regim de rezistenta.

d) Insusiri psihice:

- orientarea in spatiu in raport cu pozitiile si actiunile adversarilor si coechipierilor, precum si
capacitatea sporitd de a sesiza, selecta si recurge la cea mai oportund modalitate de actionare;

- concentrarea atentiei asupra unui volum mare de actiuni si apoi trecerea rapidd de la o
situatie de joc la alta;

- anticipare §i imaginatie pentru a actiona creator;

- capacitate de mobilizare intensiva (exploziva) a resurselor fizice si psihice, mai ales in
executiile ce pot avea o eficientd optima;

- interdependenta si responsabilitate crescutd in pregatire si in concursuri;

- daruire de sine, in scopul integrarii efortului propriu in cel al echipei si pentru obtinerea
victoriei.
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Sistemul cerintelor de baza pentru selectia copiilor este intregit de aprecierea aprofundata a
comportamentului general al acestora Tn ansamblul vietii sociale. Atitudinea fata de Invatatura, in
familie, in relatii cu colegii, in viata organizatiilor de tineret s.a., chiar dacd nu are legaturi directe cu
continutul specific al fotbalului, poate constitui o premisa insemnatd pentru dezvaluirea unor laturi de
baza ale personalitatii adolescentilor, ale conduitei acestora. Cunoasterea manifestarilor respective va
ajuta profesorii si antrenorii sd actioneze intr-o directie sau alta, in scopul sprijinirii evolutiei

corespunzatoare a conduitei lor in societate si la echipa de fotbal.

In concluzie, cerintele fundamentale ale selectionarii copiilor ar putea fi sintetizate

conform schemei urmatoare (Dragan I. 1989):

Cerintele
fundamentale ale
selectiei

Concordanta prezumtiva a Comportamentul
evolutiei copiilor la nivelul copiilor in ansamblul

solicitarilor implicate de vietii lor sociale
fotbalul contemporan

Caracterul continuu al
selectiei

Paralel cu cele amintite, profesorii-antrenori trebuie sa mparta procesul de selectie in mai
multe faze, fiecaruia corespunzandu-i anumite cdi i mijloace.

Sistemul fazelor, al scopului acestora, al cailor si mijloacelor statornicite in activitatea profesorilor-
antrenori cu privire la selectionarea copiilor, se prezinta dupa cum urmeaza:

Pentru verificarea amanuntitd a randamentului copiilor, mai ales in scopul aprecierii
concordantei evolutiei acestuia corespunzator cerintelor jocului modern, se recomanda folosirea
urmatoarelor criterii (C. Ardeleanu 1972):

1. In momentul cdnd are mingea:

Este capabil sa aplice tehnica sa in conditii dificile si mai ales in lupta cu adversarul?
2. Cdnd coechipierii se afla in posesia mingii:

Se demarca si anticipeaza faza de joc, chiar daca mingea nu se afla in apropierea sa?

Urmareste jocul pe intreaga suprafatd a terenului?

3. Cand mingea este in posesia adversarului sau direct:

Da dovada de vointa si de Indemanare pentru a-1 deposeda prin lupta om la om?

4. Cand mingea este in posesia echipei adverse:

Stie sa apere zona amenintata?

Observa 1n acelasi timp mingea si miscarile adversarului?

5. Integrarea sa in cerintele comportarii echipei.
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Cum rezolva sarcinile ce-i revin in cadrul echipei?

Satisface cerintele desfasurarii unui joc colectiv si combinativ?

Initiativa antrenorilor in domeniul selectiei se poate manifesta multilateral.

Desi s-a subliniat faptul ca fluctuatia componentilor (a formatiei) echipelor de copii este relativ
mare, profesorii-antrenori trebuie sa-{i stabileasca pentru anumite perioade de timp un lot si o echipa
standard cu care sa se prezinte la jocuri.

Pornind de la faptul ca echipele participante la competitiile din cadrul Olimpiadei Nationale a
Sportului Scolar sunt formate din 6 jucatori (1 portar si 5 jucatori de camp), pentru desemnarea
acestora, n general, antrenorii procedeaza dupa cum urmeaza (Radulescu M. 2003):

a) alegerea portarilor din randul copiilor care preferda acest post si totodatd dau dovada de o
remarcabild capacitate de coordonare, suplete si detentd musculara, stapanire de sine in conditii
decisive, viteza de reactie si curaj.

b) desemnarea jucatorilor care evolueaza pe posturile de fundasi. De regula, in jocul pe teren
redus sunt folositi 2 fundasi; unul lateral-dreapta, altul lateral-stinga. Desemnarea fundasului lateral-
stanga se face dintre ,,stdngaci" sau dintre cei care dovedesc usurintd in manevrarea mingii cu piciorul
sting. In afara acestui criteriu, fundasii vor fi desemnati tinAndu-se seama si de urmitoarele insusiri:
inaltime peste medie; detentd bund in sariturile la cap; capacitate motrica crescutd indeosebi in
actiunile ce implica intoarceri bruste din alergare, din mers si de pe loc; viteza de reactie si de
deplasare; sigurantd n controlul mingii; darzenie in lupta pentru minge; stdpanire de sine, mai ales in
fazele in care ar putea crea avantaj decisiv pentru atacantii adversi (hent in suprafata de pedeapsa,
faulturi care duc la lovituri de pedeapsa etc.); capacitate de a construi actiuni ofensive etc.;

c) stabilirea jucatorilor mijlocasi. Acestia trebuie s dea dovada de reale calitati in urmatoarele
directii: capacitate de a rezista la eforturi indelungate si desfasurate In tempouri variate, indici sporiti ai
tehnicii individuale, perseverentd in indeplinirea sarcinilor ce-i revin, clarviziune si buna gandire
tactica, dorinta de inscrie goluri. De asemenea mijlocasul lateral-stanga va fi ales dintre ,,stangaci" sau
dintre cei care manevreaza mingea cu usurinta cu piciorul stang.

d) desemnarea atacantilor. Dintre cele mai insemnate criterii ce stau la baza selectionarii
acestor jucatori pot fi mentionate urmatoarele: rapiditate in executii, dublata de indici superiori ai
tehnicii individuale si dorintd de a inscrie goluri; viteza de deplasare si de reactie; imaginatie creatoare;
concentrarea atenfiei in momentele decisive, mai ales in ocaziile favorabile inscrierii de goluri;
combativitate in lupta cu adversarii, indeosebi in fazele de finalizare sau, in lipsa acesteia, capacitate
remarcabild de a-si depdsi adversarii prin inventivitate si mare finete tehnica.

Lotul de jucatori trebuie in mod obligatoriu sa cuprinda cel putin 2 portari si 12 — 16 jucatori de
camp. Profesorul — antrenor se va asigura cd pentru fiecare post are in lot cel putin 2 jucatori ce pot

evolua cu succes in orice moment.
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Precizarea componentei lotului echipei de constituie primul pas al formarii unitatii competitive,
dupa aceasta urmand numeroase alte masuri, capabile sa conduca la transformarea acesteia Intr-un
colectiv de munca unit in jurul aceluiasi scop. In acest sens, antrenorul are datoria si impartaseasca
elevilor, in fiecare etapa a instruirii, obiectivele urmarite, sd analizeze indeplinirea lor, sd solicite
tinerilor jucatori harnicie si spirit de rispundere pentru realizarea sarcinilor ce le revin. In scopul
suddrii colectivului antrenorul stabileste cdpitanul echipei, creeaza unele responsabilitati si astfel
formeazd 1n jurul sdu un nucleu activ, care treptat, contribui la organizarea exemplara a Intregii
activitati a echipei.

Prietenia dintre jucatori, relatiile deschise, sincere, statornicite intre acestia, constituie o
preocupare de seama a antrenorului, de acestea depinzand in mare masura intreaga reusita a instruirii,
unitatea si forta morala a echipei.

Profesorul de educatie fizicd si sport este acela care, datoritd specializarii sale, gestioneaza
procesul complex de formare a abilitatilor practice, evolutia intelectualad si afectiva specifica pe linie
fotbalistica a copiilor. Acesta se modeleaza, se formeaza continuu, pentru a dobandi statutul de model.
Capacitatea antrenorului modern este definitd prin respectarea unor standarde profesionale, dorintd de

autoperfectionare, gandire creatoare, reflexiva si critica si identificarea cu propria profesie.

Bibliografie

1. Ardeleanu C.(1972) , Pregitirea copiilor si juniorilor in fotbal // Studii privind pregatirea sportiva a
copiilor si juniorilor, Bucuresti, Editura Stadion, pag. 109,111.

2. Atanasiu C.(1993), Particularitatile de crestere la copii §i juniori §i valorificarea lor in
antrenamentul sportiv // Antrenamentul sportiv modern, Bucuresti, Editura EDITIS, pag. 56,60.

3. Carstea G.(1993), Teoria si metodica educatiei fizice si sportului, Bucuresti, Editura Universul,
pag. 29,33.

4. Dragnea A.(1996), Antrenamentul sportiv, Bucuresti, Editura didactica si pedagogica R.A., pag.
46,49.

5. Dumitrescu G.(2001), Fotbal — Pregatire si joc, EdituraUniversitatii din Oradea, pag. 13,18.

6. Georgescu M.(1996), Factorii medico-biologici cu influenta directa asupra nivelului de pregatire
fizica al fotbalistilor// in Rombol tehnic nr.8, editat de FRF si Scoala Nationald de Antrenori,
Bucuresti, pag. 74,77.

7. Tonescu 1.(2007), Demian M., Succesul in fotbal - Metodologia antrenamentului intre 6 si 19 ani,

Timisoara, Editura Artpress, pag. 49,54.

28



METODELE SI MIJLOACELE DE EVALUARE A CAPACITATII MOTRICE
COORDINATIVE iN VEDEREA SELECTIEI ECHIPEI REPREZENTATIVE

DE FOTBAL FETE
Prof. Calin Nicoleta

Scoala Gimnaziala “Aurel Viaicu” Arad
Prof. Calin Alin
Liceul Teologic Baptist “Alexa Popovici” Arad

Procesul de depistare si selectie a copiilor in practicarea organizata a fotbalului la nivelul orelor
de eductie fizica conditioneazd in mare masura rezultatele ce le pot obtine poate mai tarziu la nivel de
sport de performanta.

In jocul de fotbal, capacitatea de coordonare a miscarilor este foarte importanti pentru sportivi,
fiind uneori si factor limitativ in vederea optiunii de a-l practica la nivel Tnalt.

Obtinerea unor performante superioare in fotbal sunt determinate, Tn bund masura, de
pregatirea cat mai timpurie a copiilor in scoli dar si de o selectie obiectivd. Consider cd descoperirea
acelor copii talentati ne revine noud, profesorilor de educatie fizica, In mare masurd, iar metodele de
evaluare a acestor copii trebuie sa fie cit mai exacte si relevante. Daca introducem in procesul de
selectie probe si norme de control orientate pe calitdtile coordinative, atit de necesare pentru insusirea
tehnicii de bazd, vom obtine o imbunatatire a calititii procesului instructiv-educativ a tinerelor
performere dar si depistarea mai rapida si obiectiva a fetelor talentate in vederea practicarii fotbalului
la nivel de mare performanta.

Pentru efectuarea experimentului am stabilit urméatoarele obiective:

Stabilirea in ce masurd particularitatile de ordin fizic, motric si psihic native, mai putin
perfectibile, pot influenta progresul in fotbalul de performanta;

Cunoasterea si stabilirea testelor edificatoare in ceea ce priveste calitatile coordinative
specifice;

Stabilirea in ce masura dezvoltarea calitdtilor coordinative, prin programe de pregatire la varsta
timpurie, poate contribui la Tnsusirea ulterioara a unei tehnici adecvate;

Elaborarea unor baterii de teste, usor de folosit, in vederea selectiei pentru fotbalul feminin.
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Experimentul s-a efectuat la clasele de ciclu primar si gimnazial, clasele IV-VI, din Scoala
Gimnaziald ,,Aurel Vlaicu” Arad unde activez ca profesoard. Orele de cerc sportiv s-au desfasurat pe
terenul din incinta scolii si la sala de sport, pe teren de handbal si nu pe teren specific de fotbal.

Experimentul a fost efectuat cu elevele din ciclul primar si gimnazial care au optat pentru
participarea la orele de cerc sportiv pentru jocul de fotbal, fara a fi selectionate dupa calitdtile fizice
caracteristice acestui sport.

Criteriul principal de formare a grupei a fost dorinta lor de a practica fotbalul si mai putin

selectia pe criterii somatice, fiziologice, psihologice si de dezvoltare a aptitudinilor specifice jocului de
fotbal.
Tinand cont de faptul ca bateriile de teste recomandate de cartile de specialitate contin in principal
testarea vitezei de reactie si deplasare, rezistenta cardio-respiratorie, indemanarea generald, detenta,
mobilitatea articulard coxo-femurald si a coloanei vertebrale, in selectionarea probelor m-am
concentrat numai pe calitatile coordinative.

Probele alese au vizat nivelul de dezvoltare:

e al simtului de coordonare

e al echilibrului

e al aprecierii distantelor

e al orientdrii corpului in spatiu

TESTE SPECIFICE SELECTIONATE IN VEDEREA EFECTUARII EXPERIMENTULUI
1.Coordonarii generale: Proba Matorin
2.Capacitate de orientare spatiald: Testul in patrat
3.Capacitatea de echilibru: Echilibrul pe banca de gimnastica
4.Capacitatea de ritm :Sprint in ritm propus
5.Capacitatea de apreciere si reglare a parametrilor dinamici spatio-temporali: Sarituri la marcare
6.Capacitate de diferentiere kinestezica ( atingerea mingii ):Alergare 20 metri dribling cu mingea la
picior printre jaloane

Tinand cont de obiectivele generale si specifice a experimentului, precum si de competentele
generale si specifice a programei scolare, pentru ciclurile de varsta a elevelor supuse experimentului,
am stabilit abilitatile la care ne asteptam sa le insuseascd elevele pe parcursul procesului instructiv-
educativ aplicat in concordanta si cu competentele generale indicate de programa scolara

In esalonarea continutului pregatirii am tinut cont de obiectivele si de scopul propus in
cercetare, am urmarit introducerea corecta in tehnica de baza, insusirea elementelor de tehnica ce stau
la baza jocului de fotbal.

Dezvoltarea coordonarii este deosebit de importantd, atat cea generald cat si odatd cu ea

consolidarea priceperilor si deprinderilor motrice specifice.
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Analizand rezultatele am putut observa din punct de vedere a aspectului general urmatoarele:
la toate testele propuse, mai putin testul Matorin-test de coordonare generald, am apreciat progresul in
functie de rezultatele obtinute de la o testare la cealalta, la testele initiale se poate remarca ca
rezultatele obtinute sunt mai bune la grupa experiment decat cea martor, in special la proba de
orientare in spatiu si cea kinestezica, la testarea finala desi ambele grupe au inregistrat rezultate mai
bune, rezultatele grupei experiment sunt cu mult mai bune decat cele ale grupei martor, mai putin
grupa martor care la proba de coordonare kinestezica a inregistrat rezultate sensibil egale de la o
testare la alta.

Pe langd testele de evaluare a calitatilor coordinative, am apreciat si comportamentul
jucatoarelor, din grupa experiment, in ceea ce priveste Tnsusirea tehnicii de baza in activitatile specifice
fotbalului, cu evaluare de la 1 1a 5.

Elevele au fost evaluate In urma observarii lor pe parcursul procesului instructiv-educativ.

Am apreciat urmatoarele aspecte:

e Manevrarea mingii

e Receptionarea si pasarea mingii
e Sutul lapoartd

e Colaborarea cu coechipierii

e Integrarea in jocul colectiv

Din analiza de ansamblu a ambelor grupe, atat cea experiment cat si grupa martor, am putut
constata cd, raportat la etalonul indicat in cartile de specialitate, gradul de omogenitate a grupului
difera de la o testare la cealaltd si de la un grup la celalalt.

Se remarca proba de 20 m cu mingea printre jaloane unde gradul de omogenitate este mare, atat
la grupa martor cat si la grupa experiment, fiind o proba specifica fotbalului in care nivelul grupei fiind
de incepatori a fost relativ acelasi iar progresul s-a vazut la toate jucatoarele odatd cu exercitiile de
obisnuire a manevrarii mingii.

In concluzie, elevele cu rezultate bune si foarte bune la probele de control propuse pe perioada
desfasurarii experimentului au manifestat o mai buna receptivitate la exercitiile de Tndeméanare
generala si specifica selectionate in perioada de pregatire pe durata experimentului

Cu toate ca elevele din grupul martor nu au participat la pregatirea specializata in cadrul orelor
de cerc sportiv si din randul acestora am putut depista eleve cu potential pentru practicarea fotbalului

Cel mai greu in derularea experimentului a fost selectionarea cat mai obiectivd a celor mai
scolii, urmdrind ca acestea sd nu necesite aparatura speciald si sa fie accesibile 1n orice scoala;

Nivelul tehnic, specific fotbalului de bazd, a crescut in urma folosirii in experiment a

mijloacelor specifice dezvoltarii calitatilor coordinative generale
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PREGATIREA ECHIPEI REPREZENTATIVE
DE HANDBAL A SCOLII

Prof. Pavel Simona Gianina

Colegiul National ”Nicolae Grigorescu” Cimpina

Handbalul reprezintd un mijloc important al educatiei fizice scolare care prin practicarea unei
indrumdri competente determind dezvoltarea unor calitdti de vointd precum curajul, initiativa,
perseverenta, darzenia si combativitatea, dar si calitati morale precum, disciplina constienta, repectul
fata de adversar, arbitru si coechipieri.

De asemenea, jocul de handbal ii deprinde pe elevi sa fie ordonati, disciplinati, ambitiosi,
dornici de autodepdsire si in acelasi timp raspunzatori fatd de reusita colectivului. Handbalul este un
joc accesibil elevilor, majoritatea procedeelor executandu-se cu mana ceea ce confera facilitate in
invatare.

De asemenea, regulamentul de joc este simplu, facil de inteles, aplicarea lui in joc facandu-se
chiar la primele lectii de antrenament.

Pregétirea echipei reprezentative a scolii de nivel gimnazial sau liceal, masculind sau feminina
se poate realiza avand 1n vedere un model de joc corespunzator fiecdrei echipe si respectiv scolii.

Modelul de joc, In general ar trebui realizat pe baza structurilor generale ale jocului de handbal
si avand in vedere nivelul de desfasurare al competitiilor, respectiv ONSS-urilor. Pregétirea unei
echipe reprezentative de handbal a scolii este un sistem complex care presupune un proces didactic
organizat, defasurat la nivelul cerintelor sportului de performanta si antrenamentului sportiv.

Pregétirea echipei reprezentative de handbal a scolii implicd mai multi pasi si aspecte esentiale
pentru a asigura succesul si dezvoltarea jucatorilor. Iata un plan general care poate fi folosit pentru
pregatirea unei astfel de echipe:

Selectarea echipei
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Evaluare initiala:

Organizeazd o selectie pentru elevii care doresc sd faca parte din echipa.

Evaluarea poate include teste de vitezd, indeméanare, rezistenta si tehnici de baza ale

handbalului (pase, aruncari la poarta, aparare).

Componenta echipei:

Alege 12-14 jucatori (de obicei 7 titulari si 5-7 rezerve) care au abilitati fizice, tehnice si o buna

capacitate de colaborare.

Planificarea antrenamentelor

Stabilirea unui program de antrenament:

Antrenamentele ar trebui sa aiba loc de 2-3 ori pe sdptamana iar fiecare sesiune sa dureze
aproximativ 90-120 de minute. Echilibru intre tehnici si tactica: Imbina antrenamentele fizice cu cele
tactice. S

Sesiunile ar trebui sa cuprinda:

o Incilzire si pregitire fizica: Exercitii pentru cresterea vitezei, rezistentei si fortei.

Acestea pot include alergari, exercitii de coordonare si pliometrie.

e Tehnicd individuala: Invatarea si perfetionarea paselor, aruncirilor, driblingului si apirarea
individual.

e Tactica de echipa:Dezvoltarea schemelor de atac si aparare, coordonarea echipei, lucrul la
fazele fixe.

e Simulari de meciuri: Jocuri amicale sau antrenamente tip meci pentru a dezvolta strategia de
echipa si a testa tacticile.

Lectiile de antrenament trebuie sd aiba in vedere o diversitate optimd privind mijloacele de
pregatire cit si volumul si intensitatile la nivelul la care acestea sunt desfasurate. Continuturile
lectiilor de antrenament se vor adapta permanent etapelor de pregatire si conditiilor scolii.

Dezvoltarea fizica si mentala

Pregatire fizica generald: Accent pe rezistentd, forta si viteza, dar si pe flexibilitate pentru a
preveni accidentarile.

Pentru asigurarea unei eficiente crescute a lectiilor de antrenament, profesorul trebuie sa aiba
in vedere cateva aspecte esentiale:
1. Selectionarea acelor mijloace de antrenament care au eficientd crescutd in realizarea temelor de
antrenament.
2. Rationalizarea mijloacelor si structurilor de executie , standardizarea mijloacelor de pregétire,

respectiv structurilor care pot asigura executii corecte si intensitatile de lucru programate.
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In alegerea metodelor pentru dezvoltarea calititilor motrice si asigurarea efortului de
antrenament programat, profesorul trebuie sa asigure un raport corespunzator ai indicatorilor de volum,
intensitate si complexitatea efortului.

Aspect mental: Antrenamente pentru imbunatatirea concentrarii, a capacitatii de a lucra sub
presiune si dezvoltarea spiritului de echipa. Pregatirea psihologica sportiva este importanta pentru a
construi increderea in sine si coeziunea grupului.

Participarea la competitii si turnee.

In vederea pregitirea echipei pentru participarea in competitii, in cadrul lectiilor de
antrenament se vor organiza jocuri in scoald, jocuri de antrenament, cu efective reduse sau normale si
jocuri pe teren redus sau teren normal. Aceste tipuri de antrenament ar trbui sa constituie principalele
forme de organizare ale lectiilor de antrenament scolar.

De asemenea, profesorul trebuie sa aiba in vedere organizarea de meciuri amicale cu alte
scoli pentru a evalua nivelul echipei si a le oferi jucétorilor experienta.

In final se va asigura participare la competitii scolare oficiale, locale, zonale sau nationale, in
functie de nivelul de calificare al echipei. In cadrul acestor meciuri se poate asigura aplicarea
tehnicilor si tacticilor de joc, invatate, precum si dezvoltarea coeziunii echipei.

Participarea echipei reprezentative a scolii la competitiile oficiale se va asigura in baza unui
calendar sportiv scolare, document necesar la nivelul fiecarei scoli, el cuprinzind toate activitatile
sportive ce urmeaza a fi desfasurate pe parcursul anului scolar.

Calendarul va cuprinde denumirea si nivelul comp etitiei, datele de desfasurare si localitatile in
care vor avea loc. In general competitiile vor fi programate in asa fel ca sa evite perioadele de evaluare
pe linie scolara a elevilor.

Alimentatie si recuperare

Nutritie adecvata:

Promovarea unei alimentatii sandtoase care sa sustind efortul fizic ( hidratare, carbohidrati
pentru energie, proteine pentru refacerea musculara)

Recuperare:

Exercitii de stretching si odihna suficienta intre antrenamente pentru a prevenii accidentarile si
oboseala. Aceste etape sunt esentiale pentru pregatirea unei echipe de handbal care sa reprezinte cu
succes scoala la competitii si sa dezvolte atat individual, cét si de grup.

Revizuire si ajustare

Evaluarea progresului:

Dupa fiecare meci sau competitie, antrenorul ar trebuie sd facid o analizd a performantei

echipei, identificdnd punctele forte si aspectele ce necesitd imbunatatiri.

Feedback constant:
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Oferirea de feedback individual si de echipa este esentiald pentru dezvoltarea continua
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PLANIFICAREA PREGATIRII ECHIPEI DE BASCHET A
LICEULUI CU PROGRAM SPORTIV ARAD

Prof. Mercea Adela

Liceul cu Program Sportiv Arad
Prof. Mercea Stefan Cristian
Club Sportiv Scolar Gloria Arad

Planificarea echipei reprezentative de baschet trebuie sa includa o serie de activitati structurale
pentru a inbundtéti conditia fizica, tehnica, tactica si colaborarea intre jucatori. latd un plan detaliat de
pregatire pentru perioada tipica de antrenament ,structura pe sdptdmani si activitati zilnice.

Obiective generale

= Imbunititirea conditiei fizice si prevenirea accidentorilor

= Dezvoltarea abilitatilor tehnice individuale si de echipa

= Invitarea si aplicarea strategiilor si tacticilor de joc

» (Consolidarea comunicarii si colaborarii intre lucatori

= Pregatirea pentru situatiile reale de joc prin simulari si evaluari periodice.

Structura planului de antrenament pe saptamani :
Saptamana 1 Evaluarea fizica si tehnica initiala
» Obiectiv : evaluarea nivelului actual al fiecarui jucator.
» Activititi : teste de rezistenta, exercitii de viteza si reactie , teste de indemanare (

dribling ,pase, aruncarea la cos ).
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* Dezvoltarea rezistentei si fortei
» Obiectiv : imbunatatirea conditiei fizice
» Activitati : antrenament cardio ( sprinturi alergare pe distante scurte ), exerciti de
forta (antrenament cu greutati si exercitii de izometrice ), stretching si mobilitate.
= Tehnici individuale — dribling si aruncare la cos
» Obiectiv : cresterea controlului si preciziei
» Activitati: exercitii de dribling avansat ( ex.schimbarea directiei ,dribling sub
presiune ) , exercitii de aruncare la cos din miscare si din pozotie fixa , mini — meciuri
2 x 2 pentru aplicarea abilitatilor individuale.
Saptamana 2 Dezvoltarea tehnicii si introducerea tacticilor de baza

= Pase si coordonare
» Obiective: Tmbunatatirea preciziei si vitezei de reactie

(1313

» Activititi : exercitii de pase (pase de tip “ chest pass “, “overhead pass “, jocuri scurte
axate pe miscare fard minge si pozitionare , exercitii de imbunatatire a vederii
periferice.

* Aparare — tehnici si pozitionare

» Obiective : consolidarea abilitatilor de aparare

> Activitati : introducerea schemei man —to-man si pozitionarea in aparare , exercitii
de blocare si aparare laterala , jocuri scurte de aparare pentru aplicarea tehnicilor
invatate

* Combinatii de atac si aparare

» Obiective : practicarea combinatiilor in situatii reale de joc

» Activititi : exercitii care combina driblingul,pasele si aruncarile intr-un mod
coordonat,simuldri de atac si apdrare, cu accent pe comunicare Intre jucdtori, meciuri
3 x 3 pentru a aplica abilitatile si tacticile Invatate.

Saptaméana 3 Tactica avansata si lucrul in echipa
= Strategi de atac — pick and roll si spacing
» Obiectiv : exersarea strategiilor de atac si coordonarea pe teren
» Activitati : practicarea tacticii “ pick and roll “(blocaj si eliberare )
» Tactici de atac — invatarea si practicarea unor scheme de atac
» Obiectiv : exercsarea combinatiei tactice :” da si du-te
> Activitati : transmiterea mingii si intrarea in posesia acestea de catre partener
Saptamana 4 Simulari de joc si corectarea detaliilor
» Obiectiv : pregatirea mentald de competitie si stabilirea increderi , a mentalitatii de

competitie
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» Activititi : jocuri de 4 sferturi pentru a obisnui jucatorii cu dinamica unui meci intreg
Pregatirea mentala si specializarea tactica

» Obiectiv : aprofundarea tacticilor cheie atat in aparare cat si in atac

» Activitati : aplicarea principiului posesiei mingii,tehnici de repiratie si concentrare

pentru a ajuta jucatorii pentru a raimane calmi in timpul meciurilor tensionate

Saptamana 5 Competitia si analiza pot meci
» Obiectiv : punerea in practica a tuturor tacticilor si strategiilor
» Activitati : analiza performantei echipei si feedback constructiv, ajustarea
antrenamentelor in functie observatile din meci
Concluzii
Pregatirea echipei de baschet este un proces complex care necesita planificare si adaptare
continud . Fiecare jucator ar trebui sa aiba un rol bine definit in echipd, iar antrenamentele sa fie
variate si stimulante pentru a mentine motivatia si progresul.
Aceasta structura poate fi adaptata in funtie de nivelul de competitie, de disponibilitatea echipei
si de obiectivele specifice ale Antrenorului si Jucatorilor.
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PREGATIREA ECHIPELOR REPREZENTATIVE SCOLARE
LA DIFERITE DISCIPLINE SPORTIVE

Prof. Crisan lonut

Scoala Gimnaziald ” Virgil Iovanescu” Sofronea

Importanta pregatirii echipei

Participarea la competitii majore, fie ele nationale sau internationale, reprezintd oportunitatea
echipei de a demonstra evolutia sa si de a concura la un nivel inalt. Aceste momente sunt ocazii de
validare a muncii din perioada de pregatire si de testare a capacitdtilor echipei.

O echipa reprezentativd bine pregatitd va intra in competitie cu un plan clar, adaptat
specificului jocului si al adversarilor. Aceastd pregatire inseamnd mai mult decat simpla exersare fizica
— include dezvoltarea tehnica, mentala si strategicd a echipei, care contribuie la maximizarea
performantelor in teren.

Evaluarea performantelor anterioare oferd informatii esentiale despre punctele forte si cele de
imbundtatit ale echipei. Acest proces implica analize statistice ale meciurilor, identificarea erorilor
recurente si evaluarea individuala a fiecarui sportiv.

Obiectivele SMART sunt utile pentru a defini clar ce trebuie realizat. Fiecare sportiv poate
avea obiective individuale, cum ar fi imbunatatirea unei tehnici specifice, si obiective comune, de
echipa, care sa sustind o performantd unitard. Pregatirea se desfasoara in mai multe faze. Prima este
etapa de bazd, unde se construieste fundatia, urmata de etapa de intensificare, unde se cresc cerintele
fizice si tehnice, si in final perioada competitionald, unde antrenamentele sunt adaptate pentru a
mentine forma sportivilor.

Odihna si recuperarea sunt componente esentiale pentru a evita supraincarcarea si
accidentirile. In aceste perioade, echipa are parte de activititi usoare, precum stretching si yoga, pentru
pregatirii, iar antrenorul trebuie sd ajusteze planurile de antrenament astfel incat fiecare membru sa
ajunga la un nivel optim de pregatire.

Perfectionarea tehnicilor individuale si colective: un antrenament tehnico-tactic eficient
presupune Tmbunatdtirea abilitatilor fundamentale ale fiecarui sportiv si integrarea acestora in jocul

colectiv. Exercitiile repetate pentru dribling, pasare, aparare, sau alte tehnici specifice sunt esentiale.
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Coordonarea echipei: se pune accent pe armonizarea miscarilor si deciziilor fiecarui jucator in
cadrul echipei. Fiecare membru trebuie s stie cum sa colaboreze, sa anticipeze miscarile celorlalti si
sa actioneze in consecinta.

Strategiile de joc si adaptabilitatea: echipa trebuie sa fie antrenatd pentru a adapta strategiile
de joc in functie de adversar. Jocuri de simulare cu scenarii diferite (apdrare agresiva, contraatac, etc.)
ajutd echipa sa fie pregatitd pentru orice situatie.

Fiecare competitie cere un anumit nivel de forta, rezistenta si viteza. Antrenamentele de
rezistentd cardiovasculard, exercitiile de forta, precum si antrenamentele pentru agilitate si echilibru
contribuie la formarea unei echipe puternice fizic.

Presiunea competitiilor poate afecta concentrarea si increderea sportivilor. Lucrul cu un
psiholog sportiv poate include tehnici de relaxare, exercitii de vizualizare si metode de gestionare a
stresului. Pregatirea mentald ajutd la pastrarea calmului si la dezvoltarea unui mindset competitiv.
Sportivii care au incredere unul in celdlalt si in antrenor au mai multe sanse sa performeze bine.
Sesiuni de team-building si exercitii de comunicare sunt utile pentru a intari unitatea echipei.

Nutritia are un impact major asupra performantei. Fiecare sportiv trebuie sa aibda un plan
alimentar care sa includa proteine pentru recuperare musculara, carbohidrati pentru energie, si grasimi
sinitoase pentru rezistentd. In functie de nevoile fiecirui sportiv si de cerintele fizice, se pot adiuga
suplimente precum aminoacizi, vitamine si minerale. Suplimentele trebuie recomandate de un
nutritionist sportiv si administrate cu precautie. Dupd antrenamente intense, recuperarea musculara
este esentiald. Pe langa odihna adecvata, recuperarea poate include fizioterapie, crioterapie (utilizarea
frigului pentru reducerea inflamatiilor), bai cu gheata, masaj si stretching.

Metodele moderne de monitorizare, cum ar fi dispozitivele de urmarire a performantei
(trackere, senzori etc.) sau analiza video, permit antrenorilor sd observe si sd ajusteze imediat detalii
importante din antrenamente.

Pentru a excela in competitii, echipa trebuie sa fie pregatita nu doar fizic, ci si mental si tactic.
Imbinarea acestor aspecte ofera un avantaj semnificativ. Construirea increderii si a unei atmosfere
pozitive este esentiald. Incurajarea sprijinului reciproc si mentinerea comunicarii deschise pot ajuta
echipa sa depaseasca momentele dificile si sa raimanad motivata.
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® Ghidul antrenorului in sportul juvenil - resurse online, adesea accesibile prin site-urile
organizatiilor sportive din Romania sau internationale, ce includ exemple de exercitii, metode

de evaluare a performantei si strategii de an

SELECTIA SI PLANIFICAREA PREGATIRII ECHIPEI DE FOTBAL DIN
CADRUL SCOLII LA NIVEL GIMNAZIAL

Prof. Balta Marcela

Scoala Gimnaziald ”Corneliu Miclosi” Covasdnt

1. INTRODUCERE

Perfectionarea procesului de invatdmant obligatoriu in Roméania vizeazd o multitudine de
aspecte privind formele de organizare, structura curriculumului, largirea si diversificarea mijloacelor, a
bazei materiale in ansamblu, calitatea procesului in sine si desigur, nu in ultimul rand, integrarea in
acest proces a tuturor copiilor si adolescentilor, indiferent de particularitati de ordin intelectual, fizic,
senzorial, etnic sau social. In acest sens, reprezentat de modelul absolventilor ciclului gimnazial,
trebuie sa reprezinte obiectivul tuturor elevilor, dar, Tn masura adecvatd, si al cadrelor didactice
implicate profund in formarea generatiilor tinere, in spiritul accesului nelimitat (in cadrul curricular) la
valorile stiintei si culturii, la valorile morale integratoare libere de orice discriminare. Se fac eforturi
pentru a gasi cdi si modalititi operative de optimizare a procesului de invatdmant in cadrul tuturor
disciplinelor studiate 1n scoald. Asistam la asemenea Incercdri si iIn domeniul educatiei fizice, atat in
privinta continutului acestei activitati ca obiect de invatadmant, cat si in privinta metodelor, organizarii
si desfasurarii ei.

Lucrarea de fatd se adreseaza Indeosebi profesorilor de educatie fizica, dar si antrenorilor, care
se incadreaza In aceste preocupari si eforturi. Pornind de la ideea formulatd astazi in pedagogia
stiintifica privind exercitiul fizic ca mijloc de formare a personalitatii si de pregatire a omului pentru
profesiune si pentru cerintele vietii contemporane, lucrarea subliniaza importanta fundamentarii
stiintifice a acestei activitdti si necesitatea formarii capacitatii de a practica Tn mod independent nu
numai in timpul scolii, ci si In afara acesteia, in timpul liber, In cadrul educatiei permanente, ca proces
de autoformare. Aceastd lucrare reprezinta o realitate, care tinde spre ameliorare, avand in vedere ca
numarul de ore pe sdptaimana de educatie fizicd si sport nu sunt suficiente pentru o buna selectare, dar
si pregdtire a elevilor care tind spre performante mai bune sau chiar spre descoperirea talentelor care
isi doresc sd practice un sport de performanta.
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Din punct de vedere al atractivitatii sale, practicarea fotbalului trezeste interesul elevilor de
toate varstele. Pentru satisfacerea dorintelor elevilor in acest sens, este necesar ca profesorul de
educatie fizica si sport sd beneficieze si de alte forme organizatorice pentru practicarea fotbalului, cum
ar fi: orele de extindere/optionale, ore de ansamblu sportive, precum si dezvoltarea activitatii sectiei de
fotbal din asociatia sportivda scolard, in cadrul cdreia se poate organiza un sistem competitional de
durata aplicand prevederile regulamentului de fotbal. A nu se confunda disciplina educatia fizica cu
sportul sau antrenamentul sportiv, deoarece toate au atat conotatii, cat si definitii diferite in lucrarea
“Terminologia educatiei fizice si sportului”.

In continuare, vom prezenta cum se poate realiza atit selectia, cat si pregitirea elevilor in
cadrul scolii a unei echipe de fotbal din ciclul gimnazial.

3. CONTINUT

Selectia elevilor pentru formarea unei echipe a scolii in cadrul ciclului gimnazial se realizeaza
cel mai usor atunci cand profesorul de educatie fizica si sport organizeaza un campionat de fotbal, faza
pe scoald. In aceasti etapa, elevii sunt usor de depistat atit din punct de vedere fizic, cat si
comportamental. Dupd o analizd amanuntitd si realizarea unor evaluari initiale, cadrul didactic este
capabil sd isi formeze o grupa sau doud in functie de particularitatile de varsta, dar si de aptitudinile si
capacitdtile acestor elevi. Principala problema este constituitd, in mare parte, de baza materiala,
materialele sportive si seriozitatea de care trebuie si dea dovada fiecare elev. In momentul formarii
echipei, profesorul are nevoie de mult tact pedagogic, informare, rabdare, dar mai ales experienta,
deoarece una este ora de educatie fizica si sport si alta este antrenamentul sportiv, care diferd, avand un
numar mult mai mic de exercitii fizice, dar realizate la o intensitate mai mare. Trebuie sa ne axam pe
cunostintele anterioare predate elevilor, deoarece continutul jocului de fotbal este numeros, continand:
elemente/procedee tehnice de atac, elemente/procedee tehnice in aparare, elemente/procedee tehnice
specifice portarului, actiuni tactice individuale, actiuni tactice colective si sistem de joc.

In majoritatea cazurilor, in comune unde numairul elevilor este mai redus fatd de oras, este
foarte greu sa iti formezi o echipa sau sa iti construiesti o sectie de fotbal in conditiile in care nu exista
sustinere; singura variantd o reprezintd activitatile extracurriculare sau after-school, unde parintii care
doresc, printr-o asociatie a lor contra cost, pot opta pentru activitati sportive si voluntariatul acolo unde
profesorul este trup si suflet dedicat meseriei. Vom prezenta in continuare cateva exercitii puse in
aplicare in cadrul pregatirii echipei de fotbal in cadrul unei saptdmani. Din punctul meu de vedere, ca
si cadru didactic, consider ca cea mai importantd bazd o reprezintd pregatirea fizica generald, fara de
care nu poti ajunge departe, deoarece de multe ori munca bate talentul.

e PLAN DE PREGATIRE (pe o saptdmana, ciclul gimnazial)
Nu uitdm niciodatad partea de incilzire: variante de alergare (individual, in pereche, cu minge

sau fara minge, serpuit, cu spatele, etc.), exercitii din scoala alergarii (alergare cu joc de glezne, cu
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genunchii la piept, cu pendularea gambelor spre inapoi sau inainte, pasul sarit sau saltat, pasul adaugat,
etc.), gimnastica in cadrul cdreia intindem foarte bine musculatura ca sa nu suferim accidentari si, la
sfarsit, dupd ce organismul este bine incalzit, trecem la tema propriu-zisa, urmatd de Incheiere si
stretching. Specificam faptul ca acesti elevi nu sunt legitimati si vin doar cu acea baza formata in
cadrul lectiilor de educatie fizica si sport, dar si faptul cd ei desfasoarda aceste ore suplimentare cu
profesorul de la clasa, care nu are specializarea de antrenor. Tot ceea ce vom prezenta in continuare
poate fi pus In aplicare de catre toate cadrele didactice.

» Luni: Partea de incélzire privind: alergare 2 ture cu sau fara minge variante de exercitii din
scoala alergirii si gimnastica. In fiecare antrenament aceasta rutina este obligatorie.

Temele propuse: imbunititirea vitezei de reactie, de executie si a tehnicii de dribling:

v 1. Toate exercitiile sunt realizate la scdrita, elevii fiind pozitionati pe doua coloane, fiecare
coloand avand cate o scarita si fiecare exercitiu fiind repetat de 2 ori: joc de glezne in fiecare spatiu al
scaritei; joc de glezne cu un picior in fiecare spatiu; icky shuffle (alergare lateralda pe directia de
deplasare prin scdritd); alergare induntru-inafara cu un singur picior; Induntru-inafard cu un singur
picior pe lateral; nduntru-inafara lateral cu ambele picioare; Induntru-inafara simplu, adica apropiat si
departat; sarituri in diagonald pe ambele picioare; trecerea pe la spate; saritura pe un picior in interior;
saritura pe un picior in diagonala.

v 2. Sunt necesare copete asezate in fata fiecarui elev, respectiv mingi de fotbal. Elevii vor
executa urmatoarele exercitii: exercitiul “U”, 1n jurul copetei fiecare elev executd cu mingea talpa-
interior picior drept-interior picior stang-talpa timp de 20 de secunde, 10 repetari; patratul cu un
picior in jurul copetei, adica formam un patrat in jurul copetei mai intdi cu piciorul drept 30 de
secunde, apoi cu piciorul stang acelasi exercitiu timp de 30 de secunde; triunghiul, formam un
triunghi in jurul copetei cu urmatoarele miscari talpa-talpa-interior sau lat timp de 30 de secunde si cu
piciorul drept, respectiv stang; patratul cu ambele picioare lat-talpa-preia celalalt picior talpa-lat intr-
un singur sens cate 20 de secunde; V-ul in interior ne ajuta la evitarea piciorului adversarului formand
un V fard s atingem copeta timp de 1 min, miscarea se face cu talpa si latul piciorului.

v 3. Joc avand ca teme cele imbunatatite anterior. S& nu uitam partea de incheiere, respectiv
stretchingul.

» Marti: Temele propuse: Exercitii de antrenament de fotbal tehnic si joc cu tema.

1. Varianta 1: elevii sunt asezati pe doua coloane fata in fatd a cate 6 elevi, avand in fata lor 6
conuri, la semnalul profesorului executd din deplasare cu mingea exercitiul “sita”, adica
deplasarea mingii cu latul piciorului drept dintr-o parte in alta la latul piciorului stang, 4x20m,;

2. Varianta 2: elevii sunt asezati la fel si executa exercitiul de la varianta 1, insa Tnapoi conduc

mingea cu spatele cu ajutorul talpii piciorului, 4x20m;
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Varianta 3: elevii executa dribling cu mingea printre jaloane, avand grija sa nu se ciocneasca cu
cei din fata lor, 3x20m;

Varianta 4: acelasi exercitiu ca si la varianta 3, insa se executa dus-intors, 3x20m;

Varianta 5: elevii 1si conduc mingea din deplasare si la mijlocul conurilor fac schimb de mingi,
4x20m:;

Varianta 6: acelasi exercitiu, insa exercitiul se realizeaza dus-intors, si pasa de schimb a mingii
se realizeaza la Intoarcere, tot la mijlocul conurilor.

- e

Miercuri: Temele propuse: Antrenament pregatire fizica si joc cu sistem de atac.

Intervale - 1 serie X 5 repetari x 40m - dus-intors in felul urmator: 20m alergare usoara, 20m
alergare lansata, 20m alergare usoara, 20m alergare lansata;

Intervale scurte - 5 serii - elevii sunt asezati pe 4 coloane, avand in fata lor o copeta de inceput,
urmatd de pozitionarea altor 4 la distantd de 2m intre ele. Ei executa alergare accelerata de la
prima copeta la urmatoarea si Tnapoi, pand au facut acest traseu ajungind pe la fiecare copeta
pozitionata pe sol;

Alergare zig-zag 4 repetari legate x 2 serii, pentru aceasta alergare avem nevoie de pozitionarea
copetelor in asa fel incat sa fie executatd corect, Tnapoi elevii aleargad usor si pauza intre serii
este de 2 minute;

15m - 2 serii x 5 repetari - alergare accelerata % 15m, inapoi alergare usoara, intre serii pauza
de 2 minute. Elevii la acest antrenament vor Invata sa isi dozeze efortul, sa nu uite de exercitiile
de respiratie si, la sfargitul antrenamentului, vor juca fotbal cu tema planificata.

Joi: Temele propuse: imbunititirea fortei in jocul de fotbal si joc cu sistem de apirare
Pas lateral cu fandare adanca - 2 serii x 10 repetari. Avem nevoie de 2 copete la o distantd de 2
m; din pozitionarea elevului cu sprijin pe talpd, cu piciorul stang, iar piciorul drept sprijin pe
genunchi, se executd o miscare exploziva cu doi pasi laterali, urmati de revenirea in pozitia
initiala, pauza intre serii 1 minut si jumadtate;

Forfecarea in aer - 2 serii x 10 repetari, plecare din aceeasi pozitie ca si la exercitiul anterior;
elevul executa o ridicare exploziva cu realizarea unei forfecari in aer si revenire, pauza 1 minut;
Fandare cu stabilizare - 2 serii x 10 repetari, acest exercitiu se poate realiza in pereche, cu
ajutorul unei benzi elastice; unul executd exercitiul propriu-zis, iar celalalt ine elasticul pentru
a-1 stabiliza si, ca sa nu pierdem un timp mort, cit timp cel care lucreazd are pauza, executd
perechea lui exercitiul. Descrierea exercitiului: banda elastica se pune lateral elevului, care
executd o fandare din aceeasi pozitie ca si la exercitiul precedent, cu stabilizarea piciorului in
timpul executarii fandarii, fiind tras de partener ca si opozitie, fiind un exercitiu benefic mai

ales in timpul jocului, atunci cand intra in contact cu adversarul;
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4. Alergarea la perete - 2 serii x 30 secunde, pauza intre serii 2 minute; se executa ca si alergarea
cu genunchii la piept, specificand faptul cd in timpul ridicarii genunchilor la 3 miscéri se
stabilizeazd ridicarea unui singur genunchi prin rotatie, odatd dreptul si apoi stangul. Acest
exercitiu dezvolta forta exploziva, ducand la un castig in fata adversarului.

Sistemul de aparare are un rol la fel de important ca si cel de atac, de aceea, in timpul jocului
propriu-zis, elevii in cadrul antrenamentelor au mereu un joc cu teme.

» Vineri: Realizarea unui campionat de fotbal, in care elevii respecta in primul rand regulamentul
jocului si pun in aplicare munca depusa in cadrul antrenamentelor efectuate. La acest campionat
participa elevii claselor gimnaziale.

CONCLUZII
In cadrul acestei lucrari putem trage urmatoarele concluzii si propuneri:

v' Aceasta lucrare reprezinta un ghid util celorlalti profesori in predarea unor ore extracurriculare
de antrenamente de pregatire specifice jocului de fotbal, chiar daca acel cadru didactic nu are
specializarea de atrenor si se poate ajunge la performante bune si in aceste conditii;

v" Descoperirea unor elevi care pot practica sportul de performanta, avand calititile necesare unor
sportivi in devenire;

v" Metodele si mijloacele de actionare folosite in lectiile de educatie fizica si sport sunt benefice
elevilor si indiferent de situatie elevii se pot acomoda rapid cu noutatile aparute, deoarece
intensitatea exercitiilor fizice creste de la un antrenament la altul;

v' Elevii redau un feedback pozitiv in cadrul acestor lectii.
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PREGATIREA PSIHICA PENTRU COMPETITIE

Prof. Ilies Simona

Scoala Gimnaziala ,,Mihail Sadoveanu” Vaslui

Competitia este momentul de maxima solicitare a unei echipei, dar, pe fondul unei gandiri
positive, a comunicarii si cooperarii membrilor, echipa va avea un succes garantat. Antrenamentele
intense, alimentatia adecvata si vointa nu sunt suficiente pentru a fi performant in acest domeniu.
Factorul psihologic este cel mai important, pe langa pregéatirea fizica, tehnica si tacticd. Echilibrul
emotional, increderea in sine, capacitatea de concentrare, motivarea, sunt elemente ce se pot
,antrena,, prin pregatire psihologica.

In competitie, in conditii de incertitudine, sportivii trebuie si ia decizii intr-o fractiune de
secunda, trebuie sa puna in practica cele mai potrivite strategii tehnico-tactice, aratand sange rece in
conditii stresante. Sportul de performanta, prin natura si specificul sau, este un mediu generator de
stres. Consider cd antrenorii de succes, (prin comparatie cu antrenorii incepatori) si avand un nivel al
agresivitatii verbale putin peste medie, modeleaza mai bine concursul in antrenament si genereaza,
in procesul de pregatire, o tensiune emotionald mai apropiatd de cea din competitie.

In vederea stimularii abilititilor psihomotorii, cognitive, afective, formarii personalititii,
pregatirea psihologica poate fi inclusa in procesul de pregatire de la varste fragede, de exemplu, de
la 5-6 ani. Pot fi stimulate functii neuropsihologice din urmatoarele domenii: atentie/ functii
executive, memorie si invatare, limbaj, functionare senzorio-motorie, procesare vizuo-spatiala
(utilizind exercitii specifice si recunoscute). In conditiile unei pregitiri tehnice, tactice sau fizice
deficitare, apare frustrarea. Sportivii/elevii ce desfasoard activitati fizice pot avea sentimente de
suparare, furie, dezamagire, inregistrandu-se un dezechilibru in cadrul sistemului psihic uman.
Frustrarea este deseori prima emotie neplacuta resimtita de jucétori in timpul competitiei atunci cand
comit erori nefortate ori au o evolutie slaba in timpul meciului (apud Taylor, Wilson, 2005, p. 80).
Daca sportivii/elevii invatd sa raspunda pozitiv la frustrare, pot preveni aparitia altor experiente

emotionale neplacute si 1si pot mentine calmul, luciditatea si vitalitatea in timpul meciului.
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Directiile in care se actioneazd in vederea pregatirii psihice sunt pregatirea psihomotrica,
intelectuala (cognitiva), afectiva, volitiva si de personalitate. Toate aceste domenii (sau laturi ale
pregatirii psihice) au o interdependenta absoluta (conditionare reciproca).

M. Epuran (apud Epuran, Holdevici, Tonita, 2001, pp. 223-224) distinge laturile pregatirii
psihice in trei trepte (etape) ale acesteia: pregatirea psihica de baza, pregatirea psihica de ramura si
pregatirea psihica pentru concurs, ele formand un sistem ierarhizat. Cunoasterea specificului fiecarei
trepte a pregatirii psihice trebuie sd motiveze specialistii iIn domeniul sportului, intrucét informatia (si
accesul la aceasta) reprezinta o conditie esentiala a progresului si a performantei, prin aportul adus la
dezvoltarea umana.

Prima treapta a pregatirii psihice este reprezentatd de pregatirea psihica de baza. La acest
nivel, accentul este pus pe formarea personalitatii sportivilor/ elevilor implicati in activitatea sportiva;
se formeaza caracterul, atitudinile (modul de a reactiona verbal sau comportamental la solicitarile
mediului), igiena corporala, sociala, a alimentatiei, a somnului (odihnei), cu privire la viata sexuala,
la activitati recreative si hobby-uri

Pregatirea psihica de ramura (specifica) se refera la dezvoltarea acelor aptitudini fizice,
psihomotrice si psihice care influenteaza nemijlocit performanta in sportul practicat. Profesorii de
educatie fizicd si sport si antrenori trebuie sd identifice si sd dezvolte calitatile, coordonatele
psihomotrice, cognitive, volitive si referitoare la personalitate ce faciliteazd obtinerea unor
performante sportive inalte. Am auzit de multe ori despre situatii in care, desi exista o prestatie buna
la antrenament a persoanelor implicate in activitati sportive, in concurs evolutia lasa de dorit. Acest
lucru se intampla intrucat sportivii/elevii au o anumita conditie psihicd la antrenamente si o altd
conditie psihica in timpul competitiei. Criticile frecvente aduse copiilor in cadrul antrenamentelor,
ignorarea, ridiculizarea, compararea permanenta cu alti sportivi/elevi pot genera o stima de sine
negativa.

Constientizarea este obiectiv major pe care antrenorii si profesorii il au de atins in procesul de
pregatire. Sportivii trebuie ajutati sa constientizeze procesele, fenomenele biopsihice importante in
performanta. Informatiile relevante trebuie si devina achizitii constiente. Intrebati sportivii/elevii ce
au gresit in cazul unei executii tehnice, spre exemplu. Daca nu vor putea sa verbalizeze in mod
corect, sansele ca ei sa constientizeze informatiile sunt minime. Pregatirea psihica pentru concurs
presupune existenta unor stari de preparatie sau modalitati de a reactiona din punct de vedere
adaptare (apud Epuran, Holdevici, Tonita, 2001, p. 252).

Starile de preparatie sunt:

a) dispunerea - fixarea obiectivelor, realizarea optimului motivational, implicarea sub raport afectiv.
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b) anticiparea - stabilirea ,,montajelor" ce vor fi valorificate in concurs, imaginarea situatiilor
posibile, planificarea mentala si scrisd a activitatii precompetitionale.

Conform opiniei lui B. Miller (apud Bull, 2011, p. 156), obiectivele pot fi centrate pe rezultat
(sa fiu intre primii cinci jucdtori la finalul saptdmanii), pe performanta (sa inscriu/punctez) si pe
proces (sa ma concentrez pe fiecare loviturd/aruncare/saritura in parte,etc.

Alte montaje (ritualuri") precompetitionale si competitionale, ce au ca scop capitarea unei
senzatii de control asupra mediului (apud Bartlett, Gratton, Rolf, 2010, p. 1064), sunt utilizarea
strategiilor de relaxare, de activare, intrarea in spatiul competitional cu formule verbale bine
definite, in functie de diferitele momente din concurs. Jucatorii trebuie sa se stradduiasca sa pastreze
aceeasl rutind . Antrenorii si profesorii de educatie fizica si sport pot Invata sportivii/elevii care
participd in activitati competitionale sd se concentreze asupra obiectivelor de proces (nu asupra
rezultatelor), constatindu-se ca astfel obiectivele de performantd vor fi atinse mai usor. In
consecinta, si obiectivele centrate pe rezultat ar putea fi realizate.

Utilizand vizualizarea, sportivii pot invata sia faca fatda mai bine presiunii din timpul
competitiei. Astfel, vizualizarea sariturii ce urmeaza a fi efectuata, a cursei, a aruncarii, repetarea
mentald a schemelor de joc contribuie la formarea unui model eficient, cu rol catalizator asupra
evolutiei din concurs.

Planificarea mentald si scrisa a activitatii precompetitionale este foarte utila. Pentru unele
persoane este important sa existe un plan zilnic.

Obiective ale pregatirii psihice a sportivilor/elevilor implicati in activitati competitionale
(adaptare dupd Epuran, Holdevici, Tonita, 2001, p. 228):

a) pregatirea psihomotricd: dezvoltarea schemei corporale, a echilibrului static si dinamic, a
dexteritatii digitale, manuale, imbunatatirea capacitatii de apreciere a vitezei, distantei, directiei,
ameliorarea vitezei de reactie, de executic si de repetitie, a coordondrii vizual-manuale si
intersegmentare, exersarea mentala (in reprezentare);

b) pregitirea cognitiva (intelectuald): dezvoltarea memoriei logice, voluntare, ameliorarea memoriei
actelor motrice, a capacitatii de reprezentare a miscarii, imaginarea actiunilor, situatiilor,
imbundtdtirea imaginatiei reproductive si a imaginatiel creatoare, a abilitatii de intelegerea
fenomenelor, vigilentd in asteptare, spirit de observatie, decizie rapida, corectd in situatii variabile si
stresante, gandire pozitiva i control al gandurilor negative, Imbundtatirea concentrarii,
distributivitatii, mobilitatii si stabilitatii atentiei;

c) pregatirea afectiva: stapanirea iritabilitatii, a agresivitdtii, a agitatiei, a iesirilor afective,
amplificarea combativitatii (acolo unde este necesar), eliminarea temerilor, rezistenta la situatii
stresante (desensibilizare), controlul emotiilor 1n situatii neasteptate ori de suprasolicitare , dificultati

de comunicare, dificultati fizice, psihice, blocaje.
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d) pregidtirea volitiva: mobilizare in mod voluntary, efort de abtinere, disponibilitate la efort in
depasirea dificultatilor subiective (bariere psihice, oboseald senzoriala, mentald) si obiective
(ambiantd nefavorabild, adversari puternici), efort de sustinere, ambitia, disciplind si ordine,
perseverentd, curaj, fermitate, spirit de initiativa.
e) la nivelul personalitdtii: dezvoltarea caracterului (a unor trasdturi de caracter precum sarguinta,
constiinciozitate, punctualitate, rabdare, autoexigentd), formarea unei imagini de sine in
conformitate cu realitatea psthocomportamentali (evitarea subestimarilor, dar si a supraestimarilor),
invatarea unor metode de a deveni mai responsabil, dezvoltarea capacitatii de autoreglare, a
motivatie de performantd (gustul performantei, angajament, aspiratie spre perfectiune), crearea
unitdtii dintre vorbe si fapte, formarea de atitudini corecte fatd de sine, de ceilalti, de viatd (munca,
activitate, societate).
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MODELUL DE JOC PENTRU iINCEPATORI iN TAINELE FOTBALULUI

Prof. Petrut Adrian

Liceul National de Informatica Arad

Modelul de joc (6-8ani)
Fotbal in 5 (4+1)
1. Obiectivul jocului
O echipa trebuie sa reuseasca sa inscrie cat mai multe goluri si, in acelasi timp, sa impiedice
prin mijloace regulamentare, echipa adversa sa intre in posesia mingii si sa inscrie.
Copii trebuie sa inteleaga ca scopul acestui joc este de a inscrie cat mai multe goluri si sa practice un
fotbal ofensiv.
2. Numarul de jucatori
Fiecare echipa are 5 jucatori:
Un portar si alti 4 jucatori. Se vor putea folosi mai multi jucatori de rezerva, care nu vor putea intra pe
teren decat la intreruperea jocului. Plasarea pe teren a celor 4 jucatori este la latitudinea antrenorului.
3. Durata jocului
Partida are doua reprize de 30 de minute fiecare, cu pauza intre ele de 5 sau 10 minute.
4. Oficiali
Un arbitru conduce jocul, el este suveran pe teren.
Arbitrul dirijeaza jocul din exteriorul terenului, asigurand si supravegherea unei tuse.
Un antrenor supravegheaza cealalta tusa.
5. Terenul
a) Dimensiuni convenabile 40 x 20 m, maxim 50 x 30.
b) Marcare se va face cu var sau copete.
c) Portile: lungimea 3 m, inaltimea 2 m.
6. Echipamentul
Adidasi sau tenisi, pentru intalnirile n aer liber se admit pantofi de fotbal cu crampoane de cauciuc,
echipamente de joc culori distinse.
7. Mingea
Mingea este mai mica si mai usoara decat una regulamentara, este o minge nr 3 sau 4.

8. Regquli
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Regulile sunt cele ale fotbalului in 11, cu toate acestea, au fost aduse cateva modificari, pentru a da
acestui joc valoare educative pentru micii fotbalisti. Repunerea de la tusa se face cu piciorul.

Nu este offsaid.

CONCLUZII:
Aceste reguli sunt simple. Un singur principiu director :
“A FACE S4 SE JOACE CU LOIALITATE /NAINTE DE TOARE” .
Plan de antrenament
GRUPA: 8-10 ani
ANTRENOR: Petrut Adrian
NR.JUCATORI: 12-16
TEREN: iarba
MATERIALE: mingi, pieptarase, copete, conuri, bastonase, sulite Sau conuri inalte.

DATA: 16.10.2024
CARACTERUL: Tehnic
DURATA: 60 min
INTENSITATEA: 66,6%

Obiectiv: Invditarea si consolidarea simgului si controlului mingii.
Structura antrenament
— alergare usoara (un tur);
SCOALA ALERGARII — pleciri cate 2:
-skipping (joc de glezne); 1x

-alergare sarita cu ducerea bratelor intinse Sus- 1x

jos in directii opuse;

POE.1 -calciatta (pendularea gambelor sub sezuta);  1x

1. (5 minute) -genunchiul drept sus la fiecare pas; 1x
| =50% -genunchiul stang sus la fiecare pas; 1x
-deplasare cu genunchii sus; 1x

-membrul inferior intins inainte la fiecare pas; 1x
-membrul inferior 1x
drept intins pe diagonala la fiecare pas;

-membrul 1x

50



2.

3.

I.S.ALL.
(5 minute)
| =50%

P.O.E.2
(5 minute)
| =75-100%

inferior stang intins pe diagonala la fiecare pas;

-pas adaugat lateral spre dreapta;

-pas adaugat lateral spre stanga;
-“culesul cartofilor”;

-forfecari ale picioarelor spre inainte;
-genunchi sus — lateral — membru
inferior intins inainte (executam doar cu
piciorul drept);

-genunchi sus — lateral — membru
inferior intins inainte (executam doar cu
piciorul stang);

-pas lansat de viteza;

COMPLEX GIMNASTICA:

-rotarea capului spre stanga / dreapta;

-rotarea unerilor spre inainte / inapoi;

-rotari de brate simultan spre inainte / inapoi,
-rotari ale bratelor alternativ

spre nainte / inapoi;

-rotari ale bratelor,

unul inainte iar celalalt inapoi;

-rotari de bazin;

-indoiri laterale ale trunchiului spre stanga —
dreapta cu/ fara arcuire;

-“morisca” (brat — picior opus);

-rotari la nivelul articulatiei genunchilor;
-fandari laterale;

-fandari spre inainte;

-incélzirea articulatiei talo-crurale ;

-pas adaugat stanga-dreapta pe 3m urmat

de sprint pe 3m;

-sarituri inalte “cu ajutor de la partener ” pe 3m

urmate de sprint pe 3m;
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TEMA 1

simtul & controlul
mingii

(20 minute)

| = 25-75%

-alergare cu impingerea partenerului pe

3m urmata de sprint pe 3m;

-sprint cu depasirea antrenorului,

plecare la bataie din palma (stimul sonor +
vizual);

A) -individual cu minge, conducere cu piciorul
drept;

B) -individual cu minge, conducere cu

piciorul stang;

Ne oprim, prindem piciorul

drept/ stang la piept + mentinere;

C) -individual cu minge, conducere cu

ambele picioare;

Ne oprim, prindem piciorul

drept/ stang sub sezuta + mentinere;

D) -tragerea mingii cu talpa inapoi;

Ne oprim, sarituri cu alternarea piciorului pe
minge;

E) -rularea mingii cu talpa prin lateral,

Ne oprim, pendularea piciorului inainte-inapoi;
F) -rularea mingii cu talpa spre inainte;

Ne oprim, sarituri cu departarea picioarelor
concomitant cu ducerea bratelor intinse lateral;
G) -mentinere cu unul sau ambele picioare;

Ne oprim, autoaruncare, lovirea mingii cu
piciorul — prindere;

H) -mentinere cu capul din autoaruncare;

Ne oprim, sarituri cu departarea picioarelor
concomitant cu

ducerea bratelor intinse inainte;

I) -autoaruncare, preluare cu

exteriorul din pivortare;

J) —autoaruncare, preluare cu latul din pivotare;

Ne oprim, sprijin pe un genunchi
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+ celalalt picior intins inainte / lateral;

CIRCUIT VIVACITE — plecare céate 1:

-sarituri drepte spre inainte CU bataie pe

ambele picioare in interiorul cerculetelor;
TEMA 2 _
-alergare printre bastonase;
coordonare — ) )
o -intrarea in posesie
finalizare sut la poarta

(10 minute)
| =75%

unei mingi si dribling printre 3 sulite /

conuri inalte;

-pasa la partener — reprimire

pe pozitie viitoare;

-finalizare sut la poarta (cu sau fara preluare);
JOC BILATERAL

-joc 4 vs 4;
(20 minute) J _
| = 750 -2 x 10 minute;
= 0
ROE -joc de miscare “buchetelele”;
(5' N te) -alergare usoara (1/2 tur teren) + mers (1/2 tur
minute

teren).
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ROLUL FACTORULUI TACTIC iN JOCUL DE FOTBAL SI INFLUENTA
ACESTUIA ASUPRA CELORLALTI FACTORI SI ASUPRA
RANDAMENTULUI COMPETITIONAL

Prof. Anghel Vasile Daniel

Scoala Gimnaziald Nr.8 Resita

Cuvinte cheie: obiective, dezvoltare abilitati, perfectionarea tehnicii si tacticii de baza in jocul
de fotbal, feed-back.

Abstract- Fotbalul este un fenomen de infrastructura nationald si internationald, fiind indragit
de aproape toti copiii din Romania si din toate colturile lumii. Aceasta lucrare vine in sprijinul
profesorilor pentru a eficientiza procesul educativ in scoli.

Tactica 1n fotbal capata pe masura trecerii timpului un rol tot mai important. Daca se asigura si
suportul fizic corespunzator, alaturi de cei tehnic si psihologic aceasta poate decide in sens favorabil
soarta unui meci.

Tactica si pregatirea fizica se afld intr-o legaturd organica: actul tactic nu are in structura sa
internd componente fizice, fiind un simplu act de gandire, dar aceste componente ii sunt oferite de
catre factorul fizic prin capacitati de rezistenta, viteza, forta si indemanare, materializandu-se in final
solutia tactica solicitatd. Astfel spus, actul tactic raportat la cerintele jocului, dar fara un suport motric,
ramane un gest mental inaplicabil.

Tactica s1 pregatirea fizicd se interconditioneazd reciproc, in sensul cd fiecare favorizeaza
celeilalte aparitia conditiilor de dezvoltare continua. Mai concret, capacitatile fizice, dezvoltate la un
nivel superior, determind declansarea ideilor tactice; de cealaltd parte, tactica dezvoltatd intr-o faza
anterioard, creaza un nou teren solicitant pentru pregatirea fizicd. Putem spune, astfel, ca in cadrul
acestei coexistente existd mereu un spatiu liber, ocupat pe rand de cei doi factori, cel ce este mai
avansat stimuland factorul ce temporar a ramas in urma.

Relatiile de scop stabilite intre tactica si pregatirea fizicd sunt unilaterale, sensul fiind de la
actiunile tactice spre capacitatile fizice; mai concret, actiunile tactice ale unei echipe se realizeaza prin
mijloace fizice, insd scopul acestor actiuni nu este reprezentat de realizarea activitatilor fizice, ci de
depasirea adversarului, pe cand pregatirea fizica se desfdsoara strict in scopuri tactice.

Calitatile fizice se pot risipi in joc prin aplicarea unei solutii tactice neadecvate, ele neservind
unui scop tactic, fapt exprimat prin depunerea din partea jucatorilor a unui efort atactic. Apare, ca

urmare a acestui deziderat tendinga, in fotbalul actual, de a se depune in joc numai eforturi rationale,
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bine dozate din punct de vedere tactic, se realizeaza o economisire a energiei pe seama efortului inutil,
atactic, energie ce va fi aplicata in momentele dificile, importante ale jocului, deci cu scop tactic.

Legatura dintre tacticd si tehnica consta in faptul ca prima ii conferd scop actului tehnic, fiind
dependentd de calitatea acestuia, constituindu-se ca parte integrantd a acestuia. Elementele tehnice
realizate Tn cadrul jocului, in orice fazd, oricat de simpld a acestuia, se realizeazd fie in vederea
construirii atacurilor si finalizarii, fie Tn vederea protejarii propriei porti si recuperarii mingii. Nici o
actiune nu poate fi neutra, deci orice actiune tehnica este in acelasi timp si tactica.

Tacticizarea tehnicii are drept consecintd dezvoltarea celei din urma. Deprinderile tehnice
avand rolul de a rezolva tot mai dificilele si complexele sarcini tactice, care caracterizeaza fotbalul
actual, sufera transformari menite sa le faca eficiente. Pe de alta parte, amplificarea generald a miscarii
de joc, spatiile tot mai reduse de actiune, marcajul strict, jocul in toate zonele, determinidnd o
dezvoltare a gandirii jucatorilor, au modificat si mijloacele tehnice de exprimare a acestora. Astfel,
actul tehnic intelectualizat se manifesta prin pase neasteptate, mascate, driblinguri succesive, legari de
elemente tehnice in actiuni complexe, spontane , creatoare si fluente.

La randul ei, tehnica, perfectionata la un grad ridicat, dd nastere unor noi activitati tactice si
determina realizarea unor elemente ale acestui factor fara eforturi psihice, fara concentrare, in mod
natural.

Legatura dintre tactica si tehnica, necesitatea relationdrii reciproce, apare cu preponderentd in
momentul adoptdrii unui sistem de joc si in organizarea acestuia dupa anumite idei si reguli tactice.
Astfel, gradul de perfectionare tehnica stabileste eficacitatea sistemului de joc, prin incarcatura tactica
a deprinderilor tehnice, prin capacitatea jucatorilor de a-si dirija actele tehnice spre rezolvarea
problemelor puse de joc si de adversar si de capacitatea jucdtorilor de a realiza exercitii tehnice
conforme cu solicitarile tactice ale sistemului adoptat.

Actul tactic reprezintd un proces de mare complexitate, cu un continut psihic, fizic si tehnic
bogat. El poate cuprinde calitdti motrice, vedere largd si rapida periferica, capacitate de apreciere
optico-motorie, cunostinte si deprinderi tactice, viteza de reactie, atentie si concentrare, vointa, spirit
de colaborare si de adversitate, motivatie. Aceste componente se exprima in joc Intr-o succesiune care
atinge simultaneitatea prin cateva faze:

- perceperea de catre jucator a situatiei;

- analiza si interpretarea ei;

- gasirea solutiei mentale;

- gasirea solutiei motrice.

Actul tactic poate reprezenta o solutie invatatd, antrenata la solicitdri de joc previzibile, si in
acest caz el este de fapt un act reflex automatizat si reactualizat la nevoie, si mai poate reprezenta o
solutie spontana la situatii de joc imprevizibile.
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Actele tactice Invatate si cele spontane au o pondere aproximativ egald in exprimarea tactica a
jucatorului in cadrul unui joc. Variatiile cantitative sunt date de nivelul tehnic al jucatorului, caz in care
jucatorii cu deprinderi tehnice ridicate manifesta o predilectie pentru spontaneitatea tacticd, in schimb
cu lipsuri la actiunile tactice automatizate, in timp ce jucatorul cu tehnica redusa isi bazeaza jocul pe
acte tactice invatate, fara a putea aduce rezolvari inspirate situatiilor dificile si neasteptate ale jocului,
precum si de nivelul cunostintelor teoretice si tactice, care aratd ca jucatorii ce au invagat si cunosc
teoretic problemele tactice ale jocului au o capacitate de a raspunde spontan solicitdrilor, superioara
celor care, indiferent de capacitatea tehnica, au un fond redus de asemenea deprinderi. De unde
concluzia metodologica ca baza larga de deprinderi tehnice genereaza in continuare tactica.

Randamentul competitional depinde, poate in primul rand, de pregatirea psihologica a
jucatorilor, deoarece cu o pregitire multipla, tehnica, fizica si tacticd dar insuficient motivat sau
pregatit psihic jucatorul nu isi poate etala calitatile in plenitudinea lor. Tactica reprezintd in consistentd
actiuni rezultate din activitati psihonervoase - cum sunt cola-borarea, relationarea, strategia - este
direct dependenta de gradul de functionare a acestora, de calitatea proceselor psihice de baza -
perceptia, reprezentarea, memoria -de calitatea si promptitudinea gandirii, de nivelul proceselor
afective si emotionale, de nivelul si directia motivatiilor si intereselor, iar declansarea actului tactic are
loc de la un anumit stadiu de mobilizare a actelor de vointa, perseverenta si combativitate.

Totodata, nivelul tactic actual mai depinde si de continutul trasaturilor de caracter si
personalitate, de calitatea responsabilitdtii, a atitudinii pe care o are jucdtorul fata de scopurile imediate
si de perspectivd ale echipei. Fotbalul repre—zentdnd o activitate comund, actiunile tactice ale
jucatorilor sunt determinate si de spiritul colectiv, de capacitatea de integrare a jucatorilor, de
socia—bilitatea lor in cadrul echipei.

Toate procesele afective si emotionale sunt strans corelate, existenta uneia provocand si
manifestarea celorlalte, toate impreuna ducand la elaborarea si dezvaluirea actului volitiv al carui nivel
de forta determina perceptibilitatea tactica, imaginafia si creativitatea, profunzimea si rapiditatea
rationamentului si gandului tactic, oferind totodata energia psihica necesard transformarii solutiei
tactice Tn act motric, in raspuns concret fizic si tehnic la problemele jocului. Actiunea vointei asupra
gandirii tactice, consecintd a unor motivatii solide, a unei responsabilitati crescute, apare indeosebi in
jocurile de mare miza, cand elementele si actiunile tactice se realizeaza cu o usurintd si promptitudine
necunoscute in jocurile obisnuite. Ca angajarea tacticd este determinata uneori si de gradul de
mobilizare volitiva si afectiva, o dovedesc si acele echipe care, avand un nivel sumar de instruire,
realizeazd spontan actiuni tactice defensive si ofensive, ca dublajul, marcajul, sprijinul, demarcajul,
atunci cand au de sustinut jocuri de mare incarcatura emotionala, care le starnesc ambitia victoriei.

Actiunile tehnico-tactice reprezintd executarea unei actiuni tehnice prin cooperare, asociere,

colaborare sau adversitate. Acestea se realizeaza prin mijloace tactice (pasa, sprijinul, demarcajul,
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marcajul, dublajul) si mijloace fizice. Actiunile (gesturile) tehnice ale fiecarui jucator se leaga cu ale
celorlalti in cadrul unor cupluri, triade, grupuri, formate spontan sau deliberat, in vederea solutionarii
situatiilor de joc. Corelarea actiunilor tehnice individuale, capatd un pronuntat caracter tactic, iar
decizia individuala, cu substrat tehnic, primeste o semnificatie colectivd. Eficacitatea actiunilor

tehnico-tactice depinde de:

. gradul de insusire, de automatizare, de stapanire a elementelor tehnice;

. nivelul de dezvoltare a calitatilor motrice;

. capacitate de gandire creatoare a jucatorilor;

. posibilititile de interactiune, interrelatie dintre elementele si procedeele tehnice in

vederea structurarii actiunilor tehnico-tactice, adecvate cerintelor concrete ale jocului.

Actiunile tehnico-tactice presupun efectuarea lor conform unei logici, pastrand regulile de
securitate a mingii $i urmarind eficacitatea jocului. Ele au un continut specific, determinat de
momentul jocului (atac, aparare) sau pot fi impuse de antrenor sau executate spontan de jucator.

Scopul exersarii actiunilor tehnico-tactice este dat de importanta pe care ele o au in
desfasurarea jocului, in calitate de componente permanente ale acestuia. Exersarea colaborarii dintre
jucatori, colaborare pe care jocul o impune, reprezintd una dintre tendintele instruirii menite sa
modeleze antrenamentul jocului.

Formele de exersare a actiunilor tehnico-tactice pot fi reprezentate astfel:

a) actiunile tehnico-tactice defensive reprezentate prin activitatea comund a doi sau mai multi
aparatori, avand ca scop apararea portii proprii de actiunile ofensive adverse (ex. alergarea,
deposedarea, lovirea - pasarea, schimbarea de adversari, marcajul, dublajul, plasamentul).

b) actiunile tehnico-tactice ofensive realizate prin colaborarea dintre cel putin doi parteneri,
avand ca scop 1n joc depdsirea opozitiei adverse, iar in instruire perfectionarea si sincronizarea lor (ex.
pase in 2-3 din alergare, cu si fara schimb de locuri, combinatii tactice, tras la poarta).

¢) actiunile tehnico-tactice impuse sau spontane care pot fi concepute anterior, exersate si apoi
aplicate, acestea fiind ,,combinatiile", ,,schemele", ,,circulatiile tactice" sau pot fi elaborate spontan de
catre jucatori, conform solicitarilor concrete si imprevizibile ale jocului.

Metoda de predare a actiunilor tehnico-tactice este determinatd de nivelul de pregatire al
jucatorului, de perioada de antrenament, de obiectivele speciale si individuale ale instruirii etc. in
general, aceste actiuni se predau si se perfectioneaza la toate varstele, in concordanta cu nivelul tactic
al jucatorilor.

Referitor la “ fotbalul intern” putem afirma ca sustinerea echipei de cétre un psiholog este, cel
putin Tn momentul de fatd, un lucru foarte rar. Acest fapt conduce dupa parerea noastra la rezultatele
deloc stralucite ale echipelor noastre peste hotare cu exceptia varfurilor, care peste un anumit nivel nu

mai au nici ele sustinere. Contrastand cu noi, in fotbalul avansat nu se concepe organigrama unei
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echipe fard un psiholog, care in epoca actuala este cel mai nimerit sd rezolve problemele aparute in
desfagurarea activitagii competitionale.
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TEHNICA DE BAZA iN JOCUL DE FOTBAL

Prof. Schvaner Artur

Scoala Gimnaziald Nr.8 Resita

Tema prezentei lucrari abordeaza predarea jocului de fotbal din scoald. Precizam ca tehnica
este aceeasi, elementele si procedeele tehnice care sunt executate pe teren mic, cel de handbal, sunt
identice cu cele executate pe teren normal, singurele care fac diferenta fiind suprafata de joc si poate
taria cu care se loveste mingea, distantele de transmitere fiind mai mici, in unele cazuri. In timpul
jocului, pierderea mingii se poate realiza prin executii proprii defectuoase ale unui jucator sau prin
deposedarea acestuia de catre un adversar. Executiile proprii se inscriu in cadrul tehnicii de colaborare
sau de adversitate.

Elementele tehnice, si mai departe manifestarea lor concretd, procedeele tehnice, care
formeaza tehnica de colaborare sunt:

e Lovirea mingii cu piciorul, prin procedeele sale
e Lovirea mingii cu capul

e Oprirea-preluarea mingii

e Conducerea-protejarea mingii

e Aruncarea de la margine

Dintre lementele specifice tehnicii de adversitate mentionam:

> fentele
» deposedarea, cu procedeele sale.

Materializarea procedeelor tehnice in joc se realizeaza prin pase, care au substrat tehnico-tactic
si dau natura tactica acestor procedee.

Pasa- element tehnico-tactic

Pasa este actiunea tehnico-tacticd colectiva de colaborare in atac, prin care mingea este
transmisa de la un jucator la altul in scopul pregatirii atacului sau a unor secvente constructive de joc.
Cu alte cuvinte, pasa este un element al tacticii de joc, ea reprezentand capacitatea tehnica de realizare
a ,,lovirii mingii cu piciorul" sau ,, lovirii mingii cu capul", deoarece implica in executarea ei pe langa
deprinderea de lovire si capacitatea psihotactici de realizare. In acest sens, pasa este un gest
constientizat, automatizat, factorul cu indicele cel mai mare de organizare si stabilizare a jocului, este

limbajul comun fara de care nu s-ar putea construi jocul.
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Pasa constituie relatia esentiala a atacului, mijlocul cel mai concret de colaborare, realizindu-se

prin componentele sale interne, respectiv:
e Continutul pasei;
e Mecanismul pasei.

Clasificarea Paselor
Pasa este elementul tehnico-tactic care determina in functie de parametrii, diverse forme de

clasificare. Putem diferentia pasele din mai multe puncte de vedere.
Din punct de vedere tehnic relatia de pasare este bilaterald, incluzand cei doi termeni pasatorul

si ,,primitorul" determina urmatoarele forme de clasificare:

I.Din punct de vedere al transmiterii mingii avem:

a) pasa cu piciorul: - cu latul;
- cu siretul:- interior/plin/exterior

- cu calcaiul;
- cu varful;

- cu genunchiul,

b) pasa cu capul: - de pe sol;
- din saritura —cu — fruntea/temporalul/occipitalul
- din plonjon

c) pasa cumana: - aruncarea de la margine:

- pasarea mingii de pe loc;
- pasarea mingii cu elan;
- pasarea mingii din plonjon;
» Larepunerea mingii in joc de catre portar:
» pasa pe jos rostogolita (ca la popice);
» pasa pe sus, de la umar (ca la handbal);
» pasa azvarlita (ca la ,,disc");
2. Din punct de vedere al intrarii in posesia mingii avem:
a) preluarea pasei cu: -piciorul - cu latul/ cu siretul/cu exteriorul/ cu calcaiul
- cu varful/gamba/ coapsa;
- abdomenul prin: - ricosare/ amortizare/ contralovire;
- pieptul prin:- ricosare/ amortizare/ contralovire;
- capul: - cu fruntea/ cu lateralul;

b) pasa dupa deposedarea - dupa deposedarea frontala;

adversarului de minge - dupa deposedarea laterala: - cu piciorul interior;

- cu piciorul exterior;
60



- dupa deposedarea prin alunecare:
- dupa deposedarea posterioara:
- dupa interceptarea mingii pasate de adversar

Din punct de vedere tactic ,,pasa" se realizeaza din pozitii variate determinate de unii parteneri

si el variabili, respectiv:

Eal A

o

a) distanta de transmitere determina: - pasa lunga/ pasa medie/ pasa scurta;
b) directia de transmitere a mingii determina: - pasa inainte/ pasa oblica
- pasa laterald/pasa inapoi
¢) traiectoria transmiterii determind: - pasa inaltd (cu boltd)/ pasa semiinalta
/ pasa joasa,
d) pozitia partenerului determina: - pasa la picior/ pasa pe pozitie viitoare
e) forta transmiterii mingii determina: -pasa puternica
-pasa’usoard”
-pasa de diferite tarii intermediare
f) rezolvarea imediata a fazei implicd: -pasa mascata
-pasa cu efect
-pasa deviata

-autopasa
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IMPORTANTA NUTRITIEI iN DEZVOLTAREA ARMONIOASA
A TINERILOR SPORTIVI

Prof. Bara Denisa

Scoala Gimnaziala ,,Caius lacob” Arad

Ce este nutritia sportiva?

Nutritia sportivd inseamnd un plan nutritional bine conceput, care le permite adultilor activi si
sportivilor sa aiba performanta cea mai buna. Un astfel de plan alimentar asigurd necesarul de hrana,
energie, substante nutritive si fluide pentru buna functionare a organismului. O dietd de nutritie
sportiva poate varia de la o zi la alta, in functie de necesitatile specifice. Nutritia sportiva este unica
pentru fiecare persoana in parte si trebuie planificata in functie de obiectivele individuale.

Sprijinul nutritiei consta tocmai in refacerea rezervelor de energie si In recuperarea corpului
intre sesiunile de solicitare fizica intensd. Desigur, odihna si, mai ales, somnul de calitate, sunt
elemente importante pentru recuperarea fizica si pentru cresterea performantelor, dar nutritia joaca
totusi un rol cheie In reusita adaptarii organismului la efectele antrenamentelor.

Pentru a putea sustine efortul fizic, corpul uman se foloseste de diferite tipuri de
,combustibili”, a caror energie chimicd devine, in timpul exercitiului fizic, energie mecanica. lar
pentru ca resursele energetic (glucide, lipide, proteine) provin din alimente, alimentatia sportivului
trebuie sa fie una variata, echilibrata, constant monitorizata.

Macronutrientii $si micronutrientii reprezintd cele doud grupe fundamentale in care se Tmpart
constituentii alimentari, denumiti si trofine, in functie de cantitatea in care se gasesc in alimente.
Astfel, macronutrientii sunt carbohidratii, lipidele, proteinele, fibrele vegetale si apa, iar
micronutrientii sunt vitaminele, mineralele si enzimele, ambele categorii indispensabile dintr-0
alimentatie sdndtoasa, completatd sau nu si de sport.

Macronutrientii

Echilibrul nutritiei sportive este unul destul de delicat deoarece mici schimbari in cantitatile de
macronutrienti consumate si procesele de oxidare ale acestora in organism pot conduce la modificari
morfologice ale corpului. De exemplu, axarea pe consumul de proteine si carbohidrati stimuleaza
arderile metabolice ale acestor nutrienti. Pe de altd parte, cresterea cantititii de grasimi consumate nu
conduce neapdrat la oxidarea acestora imediata ci, in special, la stocarea acestora sub forma de tesut

adipos.
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Carbohidratii

Carbohidratii pot fi simpli sau complecsi si sunt cea mai importantd sursd de energie pentru
corpul uman. Carbohidratii simpli includ zaharuri care se gasesc in mod natural in alimente precum
fructe, legume si lactate. Painea din cereale integrale, cartofii, pastele, orezul si ovazul sunt exemple de
carbohidrati complecsi sdndtosi. Sistemul digestiv descompune carbohidratii in glucoza, care
alimenteaza celulele, tesuturile si organele.

Proteinele

Proteinele sunt alcatuite dintr-un lant de aminoacizi si sunt esentiale pentru fiecare celuld a
corpului. Proteinele pot fi complete sau incomplete. O proteind completd contine toti aminoacizii
necesari organismului si se gaseste In surse de origine animalad precum carne, peste, oud si lactate.
Proteinele incomplete (de obicei, proteine vegetale) au lipsa unul sau mai multi aminoacizi esentiali.
Proteinele joaca un rol important in recuperare si dezvoltarea musculara.

Grasimile

Grasimile pot fi saturate sau nesaturate si joacd un rol vital. Grdsimile nesaturate sunt
considerate sandtoase si provin din surse vegetale precum ulei de masline, avocado, seminte si fructe
oleaginoase (nuci, migdale, alune, fistic, caju). Grasimile saturate se gasesc in produsele de origine
animald, cum ar fi carnea si lactatele bogate in grasimi (branzeturi, telemea, unt). Grasimile sdnatoase
ofera energie, ajutd la dezvoltarea corpului, ne protejeazad organele si mentin membranele celulare.

Micronutrientii

Micronutrientii ajutd la pastrarea si imbunitatirea performantei sportivilor. In aceasti categorie
pot fi incluse elemente precum fierul, cu rol in generarea de celule rosii ale sangelui, calciul, cu rol
determinant in Intdrirea oaselor si dintilor, vitamina D care contribuie la sandtatea si protectia
scheletului, magneziul care are un rol excelent in prevenirea crampelor musculare si in transmiterea
impulsurilor nervoase si potasiul care ajuta la functionarea optima a muschiului cardiac. Acest grup de
substante poartd denumirea de micronutrienti si contine vitamine, minerale si acizi grasi.

Vitaminele

Substante cu un rol fundamental in echilibrul organismului uman, vitaminele se impart in
vitamine hidrosolubile (vitamina C, complexul de vitamine B) si liposolubile (vitaminele A, D, E, K).
Majoritatea vitaminelor hidrosolubile sunt distruse prin procedeele de conservare si preparare termica
a hranei, ceea ce face comuna carenta de vitamine la persoanele care consuma preponderent mancare
procesata termic. Spre deosebire de vitaminele hidrosolubile, cele liposolubile nu sunt la fel de
sensibile la factori fizici, insd se depoziteazd in organism atunci cand depasesc cantitatea necesara,
producand fenomenul de hipervitaminoza. Rolul acestor micronutrienti este unul complex in buna
functionare a organismului uman, dupd cum urmeaza:

Vitamina A este importanta pentru vederea in obscuritate si cresterea oaselor la copii.
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Complexul de vitamine B este esential pentru activitatea sistemului nervos, pentru productia de
hemoglobind, metabolizarea glucidelor, lipidelor si proteinelor, dar si pentru metabolismul
muscular.Vitamina C intervine in procesele de reparare a tesuturilor, favorizeaza absorbtia fierului si
este esentiald pentru producerea colagenului. Vitamina D este importantd pentru metabolizarea
calciului, magneziului, si pentru activitatea vitaminei A. Vitamina E are rol antioxidant, creste nivelul
de energie si poate reduce stresul oxidativ asupra muschilor care apare dupa exercitiile fizice.
Vitamina K mentine sanatatea cognitiva si a inimii.

Mineralele

Mineralele sunt indispensabile pentru organismul uman, fiind implicate in aproape toate
procesele fizice si biochimice ale corpului, astfel:

Calciul intervine in procesul de coagulare sanguina si de contractie musculard, calciul fiind si un
constituent de baza al oaselor.

Fierul este component al hemoglobinei, al unor enzime, si este resursd importantd pentru sistemul
imunita.

Magneziul este un activator enzimatic, esential in metabolizarea calciului, potasiului, sodiului,
vitaminei C si fosforului, ce are de asemenea rol antidepresiv.

Potasiul contribuie la procesul de transformare a glucozei in glicogen, influentand activitatea cardiaca,
nervoasa, renald si musculara.

Sodiul pastreaza, alaturi de potasiu, echilibrul acid-bazic al organismului uman, mentine solubile
mineralele sanguine, contribuie la eliminarea dioxidului de carbon, dar si la contractia si relaxarea
musculara sau la compunerea acidului gastric.

Hidratarea si performanta sportiva

Hidratarea adecvata si electrolitii sunt esentiali pentru sdnatate si performanta sportiva. Toti
pierdem apa pe parcursul zilei, dar sportivii pierd apa suplimentara (si o cantitate semnificativa de
sodiu) prin transpiratie in timpul antrenamentelor intense.

Deshidratarea este procesul de pierdere a apei din corp, iar deficitele de lichid mai mari de 2%
din greutatea corporala pot afecta grav performanta sportiva si functia cognitiva.

Lipsa unei hidratari adecvate la sportivi poate duce la deshidratare, hipovolemie (scaderea
volumului plasmatic / sanguin) si hiponatremie (nivel scdzut de sodiu in sange). Corpul are nevoie de
apd pentru a functiona. O buna hidratare sustine si imbunatateste performanta.

Ce mancam inainte de antrenament?

Sportivii sunt mereu In cdutarea de modalititi de a-si imbunatati performanta si de a-si atinge
obiectivele. O alimentatie corecta poate ajuta corpul sa functioneze mai bine si sa se refaca mai repede
dupd fiecare antrenament. Muschii folosesc glucoza din carbohidrati pentru energie. Glicogenul este

modul in care organismul proceseazad si stocheazd glucoza, in principal in ficat si muschi. Pentru
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exercitii de intensitate redusd si mare, depozitele de glicogen sunt principala sursd de energie a
muschilor. Pentru exercitiile mai lungi, gradul in care sunt folositi carbohidratii depinde de mai multi
factori. Acestia includ intensitatea, tipul de antrenament si dieta generala.

In timp ce glicogenul este utilizat pentru exercitii de intensitate mai ridicata si de scurti durata,
grasimea este sursa de energie pentru exercitiile de intensitate scdzuta pana la moderata si de durata
mai lungd. Momentul mesei pre-antrenament este, de asemenea, un aspect important al nutritiei inainte
de efort. Pentru a maximiza rezultatele antrenamentului, incercati s luati o masa completd care
contine carbohidrati, proteine si grasimi cu 2-3 ore Tnainte de antrenament.

Retineti — cu cat mancati mai devreme inainte de antrenament, cu atat ar trebui sd fie mai mica
s1 mai usoard masa. Dacd mancati cu 45-60 de minute inainte de antrenament, optati pentru o portie
micd de alimente usor de digerat si care contin 1n principal carbohidrati si proteine.

Cum ne alimentim in timpul antrenamentelor?

In general pentru antrenamente scurte si mai putin intense (mai putin de o ori) este suficientd
hidratarea cu apa si electroliti. Suplimentarea si cu carbohidrati In timpul antrenamentului este
necesard dacd antrenamentul dureaza mai mult de 60 de minute sau este foarte intens. Se recomanda
suplimentarea cu carbohidrati pentru a mentine constant nivelul glucozei plasmatice care alimenteaza
creierul si muschii pe parcursul exercitiilor fizice. Acest lucru asigurd o duratd mai lungd a
antrenamentului la intensitatea optima pentru a atinge obiectivele sportive propuse.

Nevoile de hidratare in timpul antrenamentului sunt extrem de individualizate si depinde de
obiectivele care trebuie atinse. Pentru rehidratare pe durata sesiunii de antrenament, bauturile speciale
pentru sportivi sau gelurile izotonice, reprezinta solutia cea mai buna.

In cazul in care organismul nu este alimentat corect si nu i se asigura hidratarea necesara pot sa
apard: instalare precoce si brusca a oboselii ca urmare a epuizarii rezervelor de glicogen, tulburari de
concentrare si atentie, care predispun la accidentari, tulburdri gastrointestinale, compromiterea
obiectivelor sportive.

Ce manciam dupa antrenament?

Consumul substantelor nutritive potrivite dupa antrenament este la fel de important ca ceea ce
mancati inainte. Cand va antrenati, muschii consuma rezervele de glicogen pentru energie. Unele
proteine din muschi se descompun si se deterioreazd. Dupa antrenament, corpul incearca sa refaca
rezervele de glicogen si sa repare si sd regenereze acele celule musculare. Consumul de substante
nutritive esentiale la scurt timp dupd antrenament poate ajuta corpul sa facd acest lucru mai repede.
Este important sd consumati carbohidrati si proteine dupa antrenament. Acest lucru ajutd corpul sa
reduca efectul catabolic (de distrugere) si sd accelereze procesul anabolic (de refacere), creste sinteza
proteinelor pentru refacerea celulelor musculare, restabileste depozitele de glicogen si imbunatateste

recuperarea.
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Se recomanda 1n general sd mancati dupd antrenament, eventual un shake proteic imediat dupa
si ulterior masa propriu-zisd. Intervalul de 30-120 min este critic pentru accelerarea procesului de
refacere. Scopul principal al mesei post-antrenament este de a-i furniza corpului nutrientii potriviti
pentru o recuperare adecvata si de a maximiza beneficiile antrenamentului.
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DEPRINDEREA TEHNICA SI CAPACITATEA TEHNICA
iN JOCUL DE FOTBAL

Prof. Anghel Vasile Daniel

Scoala Gimnaziala Nr.8 Resita

Eficacitatea manifestarii deprinderilor tehnice in procesul de joc si-n conditiile de joc, este data
de nivelul de capacitate tehnica pe care il are jucatorul. Trecerea deprinderilor prin filtrul jocului si a
conditiilor sale, definesc capacitatea tehnica a jucatorului.

Continutul capacitatii tehnice este complex.

Grupam dupa cum urmeaza elementele acestui continut:

- calitati fizice:-viteza, forta, rezistenta, indemanare;

- deprinderile tehnice specifice jocului;

- gandire tactica;

- procese psihice

Capacitatea tehnica se exprima in joc in trei directii:

- capacitatea de selectivitate tehnica;

- capacitatea de tacticizare a deprinderilor tehnice;

- capacitatea de exprimare tehnica in lupta cu adversarul.

Selectivitatea tehnica presupune capacitatea:

- de a alege solutia tehnica ceruta de logica jocului;

-de a doza forta si viteza de executie in vederea depasirii adversarului si a activarii partenerilor;

- de a directiona actiunile tehnice inspre realizarea tacticii proprii de joc;

- de a descoperi solutii tehnice in functie de specificul jocului, adver—sarului, timpului,
scorului.

Capacitatea de tacticizare se concretizeaza in:

- capacitatea de corelare a jucatorului cu partenerii,

- capacitatile de adversitate ale jucatorului, exprimate prin deprinderi de depdsire sau
deposedare;

- capacitatea de continuare prompta si logica a fazei.

Capacitatea de exprimare tehnica in lupta cu adversarul consideram ca reprezinta principala
trasatura a capacitatii tehnice. Aceasta capacitate inseamna:
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- obtinerea ,,timpului 1n plus" naintea adversarului;

- descoperirea solutiilor de derutare sau contracarare a adversarului;

- curajul de angajament psihofizic in lupta cu el;

- creativitate in alegerea strategiei de lupta:

- calmul 1n disputa cu adversarul;

- utilizarea mijloacelor regulamentare in aceasta lupta.

Capacitatea tehnica ce se releva doar in procesul de joc si Tn mod deosebit in jocurile oficiale si
cu miza ridicata, reprezinta acea calitate a jucatorului care 1i marcheaza saltul spre marea performanta.

Plafonarea timpurie a atator jucatori are la baza printre alte cauze, un nivel scazut al capacitatii
tehnice, In pofida faptului cd multi dintre ei stapanesc foarte bine deprinderile, uneori in antrenamente
s1 jocuri amicale.
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CULTURA NUTRITIEI — LIANT INTRE SANATATE SI ENERGIE

Prof. Ciucu Melania Florina

Palatul Copiilor Arad

In societatea modernd, cultura nutritiei se referd la toate cunostintele, practicile si obiceiurile
legate de alimentatie. In esentd, aceasta include constientitatea alimentelor de calitate, intelegerea
impactului pe care diferitele substante nutritive il au asupra corpului si capacitatea de a face alegeri
sandtoase in functie de nevoile organismului.

Nutritia este stiinta care studiaza relatia dintre alimente si sandtate. Alimentele pe care le
consumdm furnizeaza organismului nostru energia si nutrientii necesari pentru a functiona corect. O
alimentatie echilibratd este esentiald pentru a preveni bolile, a mentine o greutate sandtoasd si a ne
bucura de o viata activa si plina de energie.

Educatia nutritionala joacd un rol cheie in formarea acestei culturi, incd din copilarie
continudnd pe tot parcursul vietii.

Obiectivele pentru asigurarea unei alimentatii de calitate in timpul copildriei includ asigurarea
nutrimentelor si a energiei suficiente din alimente pentru o crestere adecvatd. Alimentatia de calitate
este esentiald pentru reducerea Tmbolnavirilor din perioada copildriei, promovarea unei sanatati optime
si prevenirea bolilor cronice la viitorul adult. Obiceiurile alimentare se formeaza in copildrie si vor
dura toatd viata, de aceea este important sd intervenim cat mai repede in comunitate. De exemplu, in
cazul copiilor care se deprind sd exploreze si sd se bucure de o gama variatd de gusturi si texturi,
probabilitatea de a avea ca adulti o dieta larga, conform ghidurilor dietetice, este mai mare, iar copiii
care se deprind sd bea apd pentru a-gi potoli setea este mai putin probabil sd devind obezi prin
consumul de bauturi indulcite.

Fiecare functie a corpului depinde de aportul adecvat al substratului potrivit, adica de nutrienti,
si de metabolism, adica de prelucrarea corecta a substratului. Proteinele, de exemplu, servesc ca
elemente structurale si constituenti ai enzimelor, motorul metabolismului nostru. Carbohidratii sunt
utilizati in primul rand pentru procesele care necesita energie, iar acizii grasi indeplinesc ambele

functii si sunt, de exemplu, necesari si pentru comunicarea celulara, dar nu este doar energia care vine
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din alimentele noastre. De asemenea, ne furnizeaza substante esentiale precum vitaminele si mineralele
care functioneaza ca si cofactori pentru ca metabolismul nostru sa functioneze corect.

Conform multor studii desfasurate n ultimii ani s-a ajuns la concluzia ca este imposibil sa ne
luam necesarul de nutrienti doar din alimentatie, motiv pentru care cele mai multe persoane se
confruntd cu deficit de vitamine si minerale, dar mai ales de aminoacizi. Asa cum proteinele sunt
substantele principale din corpul nostru, acestea nu doar cd intra in structura organelor interne, a
tesutului muscular, pielii, oaselor si parului, dar sunt necesare, de asemenea, si pentru o crestere
sandtoasd, pentru functionarea corectd a sistemului imunitar si mentinerea echilibrului hormonal.
Corpul nostru poate folosi proteine pentru a genera energie, dar carbohidratii si grasimile nu pot fi
transformate in proteine. De aceea, in special la copii, cantitatea si compozitia proteinelor -
aminoacizii care stau la bazd - sunt de cea mai mare importantd pentru dezvoltarea corectd si
sanatoasa.

Luand toate acestea in considerare, ne putem imagina cu usurinta modul in care cantitatea si
compozitia alimentelor pe care le consumam ne pot influenta dezvoltarea si functiile corpului intr-un
mod puternic. Excesul sau lipsa unuia sau mai multor tipuri specifice de substraturi de care are nevoie
un individ poate duce la simptome de deficienta, la un declin accelerat (adica imbatranirea) sau la una
dintre numeroasele boli netransmisibile.

Sanatatea este primordiald pentru asigurarea unei vieti implinite. Fard o sandtate buna,
calitatea vietii scade, afectdnd fiecare aspect al existentei zilnice. Sanatatea fizicd contribuie la
capacitatea noastra de a indeplini sarcini, de a ne urma pasiunile si de a ne bucura de placerile vietii.
Sandtatea mintald este la fel de cruciala, influentdnd stabilitatea noastrd emotionala, rezilienta si
capacitatea de a face fatd provocarilor. In plus, prioritizarea sinitatii favorizeaza longevitatea si
reduce povara asupra sistemelor de sandtate. Obiceiurile sdnatoase, cum ar fi exercitiile fizice
regulate, o alimentatie echilibrata si gestionarea stresului, sunt esentiale pentru mentinerea bunastarii
generale. De asemenea, masurile preventive, cum ar fi vaccinarile si screeningurile, pot detecta si
micsora riscurile potentiale pentru sdnatate nainte ca acestea sd escaladeze.

In esents, valorizarea sinatitii nu doar ci imbunititeste bunistarea individuala, dar contribuie
si la o societate prosperd. Prin urmare, investirea timpului si resurselor in mentinerea unei sanatati
bune este o alegere inteleapta cu beneficii de amploare atat pentru indivizi, cat si pentru comunitati.
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GENERALITATILE ANSAMBLURILOR SPORTIVE SCOLARE

Prof. Gradinaru Carmen,

Colegiul Tehnic ,,Miron Costin” Roman, Neamt

Locul jocurilor sportive in cadrul programelor de educatie fizica este deplin justificat de
contributia importantd pe care acestea si-o aduc la dezvoltarea morfologica, functionala si motrica a
copiilor. In acelasi timp ele sustin procesul de formare a personalitatii elevilor, prin influenta asupra
sferei cognitive, afective si sociale.

In definirea notiunii de joc sportiv trebuie si luim in considerare trei elemente: activitatea
jucdtorului; ideea de joc; regulamentul de concurs. Jocul inlesneste declangarea unor realitati
psihosociale dintre doua sau mai multe persoane nevoite sa colaboreze pentru indeplinirea unui anumit
scop: alternanta dintre efort si perioadele de intrerupere (pauze) este determinatd de principiile si
regulile jocului, care la randul lor permit sportivilor sa-si pastreze libertatea de actiune, in sensul ca
acestia decid singuri modalitatea de actiune prin interpretarea si exploatarea corectd a regulilor de joc
(inclusiv a principiilor) in vederea sporirii eficientei actiunilor. D. Colibaba-Evulet si 1. Bota (1999)1
afirmad ca “este nevoie de existenta unui obiect de joc (minge, puc, balon oval, bile), care impune
caracterul de intrecere complex (individual mai ales colectiv); desfasurat cu reguli de joc unitare §i
mai ales obligatorii, preluate dupa regulamentul intrenational; sub supravegherea arbitrului (oficial
neutru); cu o delimitare a duratei de joc (timp, prelungiri); trebuie precizate criteriile de apreciere
(puncte, goluri, transformari etc.). Se impune standardizarea inventarului de joc, a aparaturii tehnice
si a dimensiunilor terenului, unde exista tehnica §i tactica specifica pentru fiecare joc in parte; intr-un
sistem competitional bine determinat, ce confera frumusefea spectacolului sportiv, datorita structurii
motrice particulara pentru fiecare joc in parte, care provoaca solicitari fizice si psihice diferentiate”.

Mijloc al educatiei fizice, jocul sportiv urmareste sa perfectioneze deprinderile motrice, sa
a simtului mingii si echilibrului, a orientarii in spatiu (Torje, D.C., 2005)2. Cu alte cuvinte, prin
varietatea procedelor tehnico-tactice pe care le contin, jocurile sportive pot contribui la formarea si
consolidarea unui volum mare de deprinderi si priceperi motrice si la dezvoltarea calitatilor motrice si
psihomotrice.

T. Badiu si colab.(1995)3 au explicat jocul ca un proces de asimilare care necesitd o dubla

functie: pe de o parte, in timpul jocului are loc o asimilare de impresii si reactii, ceea ce duce la
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dezvoltarea prin functionalitate, iar pe de altd parte, asimilarea presupune antrendri §i organizari de
natura mentala.

Insusirea procedeelor tehnice si tactice de bazi, are in vedere urmatoarele aspecte in conceptia
autorilor A. Dragnea (2006)4; D. Colibaba- Evulet, I. Bota (1998)5:

- posibilitatea folosirii acestora ca exercitii pentru realizarea altor obiective ale educatiei fizice
scolare;

- posibilitatea practicarii integrale a jocurilor sportive respective, conform prevederilor
regulamentului, in cadrul lectiilor, excursii, tabere etc.;

- posibilitatea de a observa si selectiona elevii care prezintd calitati si interes deosebit pentru
jocul sportiv respectiv.

Eficienta folosirii jocurilor in lectia de educatie fizica este data de o serie de aspecte: jocurile
sportive reprezintd pentru copii activitatea globald cea mai atractiva, prin intermediul careia se poate
actiona pe un fond de solicitare motricasi psihicd in vederea indeplinirii obiectivelor instructiv-
educative ale lectici de educatie fizica. Ca activitate globala, jocul sportiv constituie un instrument de
activare a functiilor organismului, utilizat de tineri sau de adulti, ca activitate de agrement,
reconfortare fizica si psihica.

Jocurile favorizeaza realizarea si dezvoltarea relatiilor de grup cu cei mai ridicati indici de
eficienta; pe plan afectiv jocul are influente asupra personalitatii omului, influentdndu-i favorabil
trairile emotionale, sentimentele, determinate de situatiile favorabile sau nefavorabile echipei, de
interesele comunititii etc. In final se mentioneazi ci principalele deprinderi si calititi motrice, precum
si insusirile moral-volitive specifice jocurilor sportive, au valoare de intrebuintare si in alte domenii de
activitate.
practicarii lor cu efective variabile, jocurile sportive se situeaza printre optiunile prioritare ale elevilor.
In acest sens, profesorul de educatie fizica trebuie sa vina in intAmpirea doleantelor elevilor, realizand
ore de pregatire separata cu elevii care prezinta calitati si interes pentru un anumit joc sportiv.

Astfel, invatdmantul romanesc prevede posibilitatea ca ansmablurile sportive scolare sa fie
pregatite prin ore special prevazute in anexe ale planurilor de invatdmant. Pasii de urmat in aceastd
directie de catre profesorii de specialitate sunt in conceptia lui Scarlat, E., Scarlat B.M., 20066, p 101.,
urmatorii:

> dezbaterea in catedra si stabilirea strategici de participare la sistemelecompetitionale
interscolare, repartizand pentru fiecare profesor 1-2discipline sportive pentru care are

e vy

activitate se vor aloca 2 ore.
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inaintarea unei solicitari scrise catre Consiliul de administratie, cuprinzand propunerile
argumentate ale catedrei.

elaborarea criteriilor de selectie specifice pentru fiecare disciplind sportiva.

popularizarea initiativei catedrei in randul elevilor si organizarea la Inceputul fiecarui an gcolar
a unui campionat interclase (sistem eliminatoriu) ca o forma suplimentara de selectie.
programarea stabild pe baza sportiva a scolii a doud pozitii de antrenament saptamanal dupa
orele de curs si cuprinderea lor in orarul scolii si condica profesorilor.

stabilirea de catre fiecare profesor (de exemplu la jocuri sportive) a modelului de joc si de
intruire si elaborarea unei planificari adecvate

asigurarea cu materiale sportive care sa permita realizarea unei instruiri intensive

realizarea unui proces de antrenament similar cu cel pentru grupele de avansati din cluburile
sportive scolare

tinerea evidentei prezentei elevilor la antrenament in caietul personal al profesorului. Scarlat,
E., Scarlat B.M., 20067, p 101-102.

In general, profesorul de educatie fizicd este persoana care rispunde de activitatea echipelor
reprezentative 1n scoald si consideram ca trebuie sa indeplineasca urmatoarele sarcini:

sd Intocmeasca planul de activitate si de pregatire al echipelor reprezentative din scoala;

sa raspunda de pregatirea si prezenta echipei reprezentative lacompetitii;

sa desfasoare o activitate permanenta de selectie;

sa se preocupe de dezvoltarea bazei materiale necesara instruirii;

sa organizeze competitii de masa la nivelul scolii.
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SCOALA CU SENS. SCOALA CU VALORI. SCOALA iN MISCARE

Prof. Stoican Dorin

Scoala Gimnaziala Nr. 162 Bucuresti

SCOALA CU SENS

Una dintre intrebarile adresate tinerilor la testarile PISA este cum percep scoala, daca ei cred ca
mersul la scoald inseamnd o buni utilizare a timpului lor. In Romaénia se observa ci o treime dintre
tinerii de 14-15 ani nu considerd scoala ca fiind o bund utilizare a timpului, aratd Hannah Kitchen,
analista de politici publice la OECD.

Daca am arunca o privire la motivele absenteismului pe termen lung, cel mai important motiv a
fost ca au fost bolnavi, (proportie de 70%), urmatorul motiv este cd ,,nu m-am simtit in siguranta la
scoald”, aproximativ 18,5 %, si, de asemenea, 18,5 % pentru cd ,,m-am plictisit”.

Cum am putea sd ddm sens si utilitate scolii pentru toti copiii? Un mediu educational sdnatos
nu este doar o dorinta, ci o adevaratd necesitate pentru dezvoltarea armonioasa a elevilor si cadrelor
didactice. Sanatatea emotionald, starea de bine in mediul educational poate influenta performanta si
motivatia elevilor. Rolul leadershipului in educatie si importanta starii de bine a profesorilor si elevilor
pentru un mediu educational de succes este esentiala.

Ce aduce copiii la scoala si cine contribuie la starea lor de bine in mediul scolar? Ambient
scolar primitor, desfasurarea cursurilor scolare doar in schimbul de dimineata, sali de clasd proprii
mobilate corespunzator, device-uri de ultimd generatie, table smart interactive, toalete decente,
profesori bine pregatiti, lectii atractive care sd le capteze atentia si sa le stirneascd curiozitatea,
laboratoare si cabinete scolare dotate high-level, baza sportiva multifunctionala si sala de sport
competitionald, parinti implicati si comunitate locala care sprijind substantial sistemul de invatamant?
Am putea spune ca este o combinatie dintre toate, niciodata in aceeasi proportie.

Am fost tare convins ca ce conteaza de fapt este dotarea pe care o are scoala, sd ai la Tndeména
tehnologie, sd ai resurse si ca din cauza lipsei lor nu invata copiii, pana cdnd am vazut educatie de cea

mai buna calitate intr-o zona sdraca, Intr-un sat din Roméania. Si pana am inteles ca cel care conteaza
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cu adevarat este omul. Ce face diferenta in toata povestea asta este capacitatea ta de a relationa cu
elevul, de a construi o relatie de Incredere, este in primul rand dragul dla de copil si convingerea cd
fiecare copil poate. N-are cum si nu fie bun la ceva. Asta este miezul.

SCOALA CU VALORI

Necesitatea de a forma si dezvolta competente prin sistemul de invatamant este astazi acceptata
ca imperioasa in majoritatea sistemelor educationale.

Competentele-cheie sunt cele de care are nevoie fiecare persoana pentru implinirea si
dezvoltarea personald, pentru angajare, incluziune sociald, pentru un stil de viata sustenabil, pentru o
viata de succes in societati pasnice, pentru gestionarea unei vieti sandtoase si pentru cetdtenie activa.

Componentele unei competente ar fi date, deci, de cunostinte, abilitati si atitudini. In prezent,
de foarte multe ori, cunostintele pot fi la purtator. Aproape fiecare persoana detine un device cu care se
poate informa despre aproape orice, cu ajutorul unui motor de cautare. Abilitdtile reprezinta utilizarea
cunoasterii existente in vederea obtinerii unor rezultate. Atitudinile descriu modalitati de raportare la
idei, persoane, situatii si orienteaza, motiveaza si potenteaza performanta. Atitudinile sunt formate in
jurul unor valori si, de cele mai multe ori, fac diferenta.

Apropo de valori, conform Legii Invatimantului aflatd in vigoare ( Legea 198/2003), sistemul
de invatamant preuniversitar romanesc are la baza urmatoarele valori: colaborarea, diversitatea,
excelenta, echitatea, profesionalismul, respectul, responsabilitatea, incluziunea, integritatea.

Am fost intrebat acum ceva vreme care sunt valorile specifice Scolii Gimnaziale Nr. 162
Bucuresti. Spre rusinea mea am bajbait rdspunsul. M-am gandit apoi ca daca eu sunt in aceasta situatie,
atunci poate si colegii mei ( cadrele didactice ) precum si elevii scolii si parintii vor avea dificultdti in a
oferi un raspuns elocvent. Pornind de la viziunea scolii noastre ( Mens sana in corpore sano ),
impreuna cu corpul profesoral, cu parintii si cu elevii am stabilit ca valori reprezentative pentru
unitatea noastra de invatamant respectul, colaborarea si progresul, fara sa excludem celelalte valori
precizate in legile educatiei. Am initiat chiar si un proiect prin intermediul cdruia fiecare dintre cele 3
valori a fost descompusa in cate 5 subcomponente. Astfel, respectul a fost divizat in respect fata de
scoald, respect fata de prieteni, colegi, cadre didactice, respect fata de frati, parinti, bunici, respect fata
de sine, respect fatd de natura si mediu. Colaborarea a fost divizata in colaborarea cu alte scoli,
colaborarea cu alte clase, colaborarea cu comunitatea locala, colaborarea cu personalul scolii,
colaborarea cu patrimoniul cultural. Progresul a fost impartit in progres motric, progres intelectual,
progres social, progres moral, progresul scolii. Fiecare dintre aceste subcomponente ale celor 3 valori
alese vor fi dezvoltate prin cate cel putin 5 activitati de invatare specifice. Exemplu: progresul motric
(efectuarea bianuald a masuratorilor antropometrice si biomotrice, compararea acestor masuratori cu
cele anterioare si cu cele ale colegilor, stabilirea mediei clasei, etc. ), respect fata de parinti si bunici (
curdtenia in camerda, menajul, activitdti domestice, chestionare pentru parinti si bunici privind
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comportamentul elevilor acasa, “cartea familiei” - proiect de colaborare intre generatii in care elevii si
parintii/bunicii lucreaza impreuna la o carte care cuprinde interviuri, povesti din copilarie, poze etc. ).

Fiecare etaj dintre cele trei ale imobilului scolii va primi denumirea unei valori. Fiecare sald de
clasa va fi botezata, prin rotatie, cu denumirea unei variante de valori.

Pe parcursul unui an scolar, fiecare clasa de elevi, va dezvolta, pe o anumita perioadd de timp
datd, una dintre subcomponentele unei valori, urmand ca pana la finele anului scolar sa dezvolte, prin
activitati de Invatare, toate cele 15 subcomponente ale celor 3 valori specifice Scolii Gimnaziale Nr.
162 Bucuresti: respectul, colaborarea si progresul. In plus, fiecare clasi de elevi va avea optiunea si
dezvolte, in mod special, la alegere si o alta valoare in afara celor trei ...

SCOALA IN MISCARE

Miscarea este foarte importantd pentru dezvoltarea copiilor si ar trebui sd o incorpordm mai des
in activitdtile lor de zi cu zi. Din pacate, in marile orase, foarte multe locuri in care copiii de altadata
faceau miscare au disparut:

¢ locul de joaca din fata blocului a fost invadat de parcarile rezidentiale;

e maidanele cartierelor au fost acaparate de cvartalele de locuinte noi;

e in curtile scolilor nu se prea poate intra deoarece In marea majoritate a acestora se
defasoara cursuri scolare in doud sau chiar trei schimburi, de dimineata devreme si pana seara tarziu;

e multe baze sportive existente in trecut au fost fie dezafectate fie lasate in paragina.

Ce-i drept, au aparut si foarte multe cluburi sportive private cu costuri destul de mari,
pe care nu si le poate permite oricine.

Avand 1n vedere toate aceste aspecte, la nivelul Scolii Gimnaziale Nr. 162 Bucuresti am
hotarat ca trebuie sa oferim elevilor nostri cat mai multe sanse la miscare:

e cursurile scolare se defasoara intr-un singur schimb, asa incat toata infrastructura
sportiva scolard este pregatitd pentru gazduirea activitatilor extracurriculare/extrascolare sportive de
dupd-amiaza, in timpul liber al elevilor;

e baza sportiva in aer liber a scolii a fost amenajatd cu terenuri multisport ( 4 terenuri de
minivolei, un teren de handbal, un teren de minihandbal, o pistad si o groapa pentru saritura in lungime
cu elan la atletism, 2 mese de tenis de masa, 2 panouri cu cosuri pentru baschet, etc. );

e pe langd sala mare de sport competitionala ( 40 metri lungime/20 metri latime ) a mai
fost inaugurata o sala mica de sport ( 80 de metri patrati ) pentru dans/gimnastica/lupte libere

e pe langa cele doud ore de educatie fizica obligatorii din trunchiul comun, elevii scolii
pot opta pentru participarea la ore din Curriculum la Decizia Scolii ( Ansambluri Sportive
Scolare/Formatii Reprezentative Scolare ) care se desfdsoara in afara orarului scolar al elevilor, dupa

orele de curs sau simbata/duminica. Elevii pot opta pentru dans, fotbal, volei, sah, tenis de masa.
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e a fost incheiat un parteneriat cu Clubul Sportiv Rapid Bucuresti prin intermediul céruia
elevii scolii pot practica gratis handbalul de performanta ( fete si baieti ), in sala de sport a scolii, sub
indrumarea profesorilor antrenori de la clubul Rapid.

e a fost incheiat un parteneriat cu Clubul Sportiv Municipal Bucuresti prin intermediul
caruia elevii scolii pot practica gratis voleiul de performanta ( fete si baieti ), in sala de sport a scolii
sub indrumarea profesorilor antrenori de la C.S.M. Bucuresti.

e a fost incheiat un parteneriat cu Clubul Sportiv Scolar Nr. 4 Bucuresti prin intermediul
caruia elevii scolii pot practica gratis lupte libere de performanta ( fete si baieti ), in sala mica de sport
a scolii sub indrumarea profesorilor antrenori de la C.S.S. Nr. 4 Bucuresti.

e in fiecare pauza, cu exceptia vremii ploioase, toti elevii ies in curtea scolii ( se aerisesc
mai bine salile de clasa, elevii de serviciu isi pot face datoria mai usor, toti elevii se pot cili cu ajutorul
aerului si al soarelui, socializeazd cu elevii de la alte clase, pot fi mai usor monitorizati, observati,
integrati in diverse activitati specifice recreatiilor scolare, munca cadrului didactic de serviciu este
usuratd, elevii isi pot consuma excesul de energie pe care il au, fiind pregatiti apoi pentru ora de curs
urmatoare, etc.)

e in fiecare dintre aceste pauze incercam sa le propunem elevilor activitdti interesante,
antrenante, de genul: dans distractiv, organizarea minigaleriei pentru clubul din cartier-Rapid
Bucuresti, jocuri de atentie si de miscare, stafete aplicative cu tema, cantece, etc.

Avand in vedere zicerile conform carora corpul omenesc este construit pentru miscare si ca
este templul sufletului, miscarea in randul copiilor/elevilor are un rol extrem de important in
dezvoltarea lor personald, emotionald, fizica. Un rol decisiv, am putea spune ...
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JOCUL DE VOLEI iN LECTIA DE EDUCATIE FIZICA

Conf. dr. Santa Cristian

Facultatea de Educatie Fizica si Sport
Universitea Babes Bolyai Cluj

Prof. Santa Onela

Liceul Teoretic ”Onisifor Ghibu” Cluj-Napoca

In programa scolara jocul de volei este prezent alituri de celelalte jocuri sportive ca mijloc de
realizare al obiectivelor educatiei fizice scolare la toate clasele.
Folosirea in lectia de educatie fizica a actiunilor specifice jocului de volei, precum si a jocului

integral trebuie sd asigure in primul rand indeplinirea obiectivelor educatiei fizice scolare, si anume:

o dezvoltarea multilaterala a personalitatii elevilor;

o intarirea sanatatii si marirea capacitatii de efort;

o dezvoltarea calitatilor motrice de baza,

. dobandirea unui sistem de deprinderi, priceperi si cunostinte motrice;

o formarea capacitatii de practicare sistematica si independentd a exercitiilor fizice in

timpul liber tot timpul vietii.

O serie de caracteristici ale jocului de volei, printre care faptul cd necesitd un spatiu redus,
instalatii putine si simple, precum si acela cd poate fi practicat dupa Insusirea a una sau doud dintre
actiunile principale ale jocului (lovirea de sus si de jos), recomanda voleiul ca pe un mijloc al educatiei
fizice scolare dintre cele mai eficiente, el fiind 1n acelasi timp unul din jocurile sportive care se bucura
de mare popularitate in randul elevilor de toate varstele.

Sistemele de actionare bazate pe structuri motrice ale jocului de volei pot fi prezente in aproape
toate partile (verigile) lectiei de educatie fizicd. Folosirea lor este benefica pentru elevi, contribuind
atat la rezolvarea sarcinilor legate de dezvoltarea fizicd armonioasd (tonificarea musculaturii
extensoare a spatelui, tonificarea articulatiilor si ligamentelor), dezvoltarea calitatilor motrice de baza
(in special viteza, detentd si indemanarea) cat si la formarea unor deprinderi si priceperi motrice
specifice.

Programa scolara prevede la capitolul dedicat dezvoltarii calitatilor motrice folosirea actiunilor
specifice voleiului pentru dezvoltarea vitezei, al unor structuri ale jocului pentru dezvoltarea
indemanarii $i a jocurile pregatitoare si sportive pentru dezvoltarea rezistentei.

Pentru a asigura o instruire eficienta profesorul va avea in vedere factorii limitativi care pot
apare in cadrul instruirii si va lua masuri de inldturare a acestora. Dintre factorii limitativi care pot

impiedica realizarea obiectivelor amintim:
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neasigurarea materialul didactic, n special al unui numar suficient de mingi ;
insusirea necorespunzatoare a celor doua actiuni de baza: lovirea de sus si de jos a mingii;

atentie insuficienta acordatd instruirii actiunii de organizare a celor trei lovituri: preluare,

ridicare si trecere peste fileu a mingii;

instruirea nu se face global sau se folosesc exercitii si forme de organizare a colectivului putin

eficiente, fara corespondenta cu jocul;

folosirea actiunilor de joc n lectie ,fara ca acestea si fie aplicate in joc bilateral;

planificarea unor modele de joc greoaie, sau care nu sunt in concordanta cu nivelul de pregatire

al colectivului de elevi.

Optimizarea instruirii este posibila prin :

Structurarea modelelor de joc si rationalizarea continutului tehnico-tactic, in functie de
conditiile concrete din scoala, de timpul avut la dispozitie, numarul de elevi si nivelul lor de
pregatire. Se va urmari simplificarea modelelor si mijloacelor, chiar dacad ele vor fi alese in
corespondenta cu cele care se folosesc la nivelul echipelor de performanta.

Folosirea pe scard largd a jocurilor pregatitoare si cu efectiv redus pe teren cu dimensiuni
reduse, fapt care ofera posibilitatea exersarii timpurii a actiunilor de baza in conditii de joc,
contribuind la cresterea interesului elevilor pentru jocul de volei, la dezvoltarea combativitatii,
a spiritului de echipa, si in ultima instantd la formarea caracterului si personalitatii elevilor.
Asigurarea unor conditii optime de exersare in timpul lectiei este o necesitate determinata de
timpul afectat in lectie pentru realizarea obiectivelor specifice jocului de volei care este limitat
la 15-20 de minute si de numarul relativ mare al colectivului de elevi. Din acest motiv se impun
madsuri pe linia organizdrii colectivului in asa fel Incat sa se realizeze un numar cit mai mare de
repetari, conditie a insusirii corespunzatoare a actiunilor jocului. Se recomanda organizarea pe
grupe valorice stabile, stabilirea unor elevi-instructori, exersarea in coloana, folosirea
suveicilor, stafetelor.

Sistemele de actionare vor fi alese in asa fel incét exercitiile simple sd fie grupate in structuri
care sa cuprindd un exercitiu de baza si 2-3 variante, economisindu-se astfel timpul pentru
explicare si organizarea colectivului.

Organizarea unor competitii interne stabile la nivelul claselor inca din primul an de instruire. in
primii ani de instruire aceste competitii se vor organiza la nivel de jocuri pregatitoare si jocuri
cu efectiv redus, cu reguli simplificate. Pe masura progresului realizat de elevi jocul se va
apropia din ce In ce mai mult de forma lui competitionald cu regulile obisnuite. Elevii vor fi
instruiti si in privinta regulamentului si a organizarii competitiilor pentru a fi capabili sa-si

organizeze si singuri aceste intreceri.

79



Pentru profesori, competitiile oferd de asemenea cea mai buna ocazie de verificare a metodelor
si mijloacelor utilizate in procesul de instruire.

Competitiile cu caracter amical se pot organiza la nivelul claselor, a scolii, sau intre echipele
reprezentative ale unor unitati scolare din localitate, iar cele oficiale sunt organizate de Inspectoratele
scolare, Ministerul Educatiei Nationale, Federatia Romand de Volei si nou infiintata Federatie a
Sportului Scolar si Universitar.

Pentru reusita unei competitii este necesar ca ea sd se desfasoare in conditiile unui regulament
elaborat 1n prealabil.

Concluzie

Jocul de volei 1n lectia de educatie fizica are o importantd considerabila deoarece este un sport
complex, iar prin miscarile specifice jocului de volei, elevii au posibilitatea sd-si dezvolte foarte bine si
armonios calitatile si deprinderile motrice, cum ar fi: indemanarea, viteza de reactie, detenta, forta etc.
Mai mult decat atat, elevii au oportunitatea de a invata un sport nou de echipd care le dezvolta
abilitatile de comunicare, de intelegere Intr-un grup, unii isi pot dezvolta foarte bine abilitatile de lideri
datoritda meciurilor intre clase sau meciurilor Intre scoli/licee, si de ce nu, multi dintre ei pot incepe o
carierd de sportiv prin volei.

Bibliografie

1. Colibaba-Evulet, D., Bota, 1. (1998) — Jocuri sportive. Teorie si metodica, Editura Aldin,
Bucuresti
Croitoru D., (2000) - Volei — Editura ANEFS , Bucuresti
Muresan, A.,(2005)-Volei Strategie-Tactica, Editura Accent, Cluj -Napoca
Muresan, A.,(2005) -Volei in invatamantul liceal, Editura GMI, Cluj-Napoca
Rusu F., (2008) — Jocul de volei in scoala, Editura Napoca Star, Cluj-Napoca
Santa, C., (2014) -Volei, Editura Casa Cartii de Stiinta, Cluj-Napoca
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PLAN DE ANTRENAMENT INTEGRAT SI ADAPTAT LA ECHIPA
REPREZENTATIVA DE FOTBAL U 12

Prof. Dragos Daniel

Scoala Gimnaziala ,,Nicolae Balcescu” Arad

Fotbalul este activitatea care poate schimba stilul de viata, sdnatatea sau personalitatea unui

copil. Exercitile usoare care implica atat corpul, cat si mintea, toate formele de antrenament sunt

binevenite atunci cand copiii constientizeaza cate beneficii le poate aduce acest stil de viata.

Obiective: Optimizarea jocului in crizd de timp si spatiu prin dezvoltarea

Clasa:5-6

Data:11.11.2024

Prof. Dragos Daniel

Caracterul: Tactic

Nr. Elevi: 12

Durata: 55 min

Teren: Curtea Scolii

Intensitate: 80%

Materiale: 2 mingi, 12 conuri

vitezei specifice

jocului.
Nr.Crt. | Structura Mijloace Repetari | Durata | Observatii
Antrenamentului
1. Pregatirea -Alergare usoara 1x 10 min. | Se executa
organismului  pentru | Variante de alergare: cu
efort -Alergare cu genunchii sus intensitate
-Alergare cu pendularea medie

-Alergare cu

intinse nainte

gambelor Tnapoi
-Alergare cu pas saltat
-Alergare cu pas sarit

-Alergare cu pas addugat

picioarele
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-Alergare cu picioarele

intinse inapoi

Partea fundamentala Joc 3x3 pe jumatate de | 2X 30 min | Se joaca la
teren, 2 atingeri sau in porti  de
vitezd maxima, cu mingea handbal

la picior, gol dublu din un-

doi, un-doi pentru al treilea

Revenire - Mers cu respiratie 2X 5 min.
- Stretching 10 min.
Indicatii Prudentd maxima la iesirea

din portiunea aglomerata,
un-doi, dribling sau
inlocuirea directiei de joc.

Exercitiile de stretching de
la final sunt de relaxare, pe

grupe musculare.

Concluzii:

Dupa acest antrenament cresterea interesului in randul elevilor de la Balcescu pentru jocul de
fotbal a crescut.

Dezvolatrea abilitatilor de lucru in echipa

Cresterea increderii in sine a elevilor si respectul fata de ceilalti.
Bibliografie:

1. Carstea Gh. Educatia fizica — teoria si bazele metodicii. Bucuresti: ANEFS, 1997

2. Motroc Ion, Fotbal la copii si juniori, Editura didactica si pedagogica, 1996
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PLAN DE ANTRENAMENT ADAPTAT iN PREGATIREA ECHIPEI
REPREZENTATIVE A SCOLII LA BADMINTON

Prof. Joldes Nicolae Traian

Scoala Gimnaziald “luliu Hatieganu” Cluj
Prof. Dragos Elisabeta Ecaterina

Scoala Gimnaziald “luliu Hatieganu” Cluj

Loc de desfasurare: Sala de sport
Materiale necesare: rachete de badminton, fluturasi, fileu de badminton

Temele lectiei: - Badminton — Serviciul si loviturile in jocul de badminton

A Partea pregatitoare:

Mers si variante de mers:

-mers pe varfuri cu bratele sus

- mers pe calcaie cu mainile la spate

-mers fandat

-mersul piticului

Alergare usoara si variante:

- alergare 1n tempo moderat uniform,;

- alergare cu joc de glezne;

- alergare cu genunchii sus;

- alergare cu pendularea gambelor inapoi si inainte;
- alergare accelerata;

-alergare laterala cu pasi adaugati si balans de brate
Complex de exercitii pentru influentarea selectiva a aparatului locomotor:

Exercitii pentru cap si gat, membre superioare, trunchi si membre inferioare.

B. Partea fundamentala (principala)

Exercitii pentru perfectionarea serviciului in jocul de badminton:

1. Pe perechi: unul dintre jucdtori, asezat la locul de serviciu, executd serviciu la punct fix, iar
partenerul trimite apoi mingea cu o loviturd razanta (la cel care serveste). Dupa efectuarea a 10-15
servicii partenerii isi vor schimba locurile. Fiecare jucdtor efectueaza cel putin doua-trei serii de

servicii.
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2. Acelasi exercitiu, cu mai multe mingi (6-8): jucatorul cu mingile executd servicii pand epuizeaza
toate mingile aflate in posesia lui, iar partenerul sdu le aduna si executa la randul lui servicii.

Exercitiul contribuie la corectarea directiei si a traiectoriei mingii, deci la cresterea preciziei
serviciilor.

Pentru perfectionarea serviciului se impune, de asemena, exersarea acestuia dirijand mingea
spre punctele cele mai avantajoase ale terenului advers. Este important ca dupa executarea unui
serviciu gresit jucatorul sa repete miscarea (fard minge), pentru a-si corecta imediat greseala.

Seria 1: lovitura de forehand, inalta 20-30 repetari ( 1 min), pauza 20-25 sec

Seria 2: lovitura scurtd pe langa fileu paraleld cu acesta 20-30 repetari (1 min), pauza 10-15
sec.

Seria 3: Lovitura de backhand nalta 20-30 repetari (1 min), pauzd 25-30 sec

Seria 4: Loviturd scurtd diagonald (in cross) din apropierea fileului 20-30 repetari (1 min),
pauza 15-20 sec

Seria 5: Lovitura drive (directa) 20-30 repetari (1 min) pauza 30-40 sec

Seria 6: Lovitura 1naltd de langa fileu (lift), lovitura scurta (drop) de pe fundul terenului, 20-30
repetari( 1 min) pauza (si totodatd schimbarea locurilor) 10-20 sec.

Seria 7: Lovitura Tnalta (lift) si scurtd (drop), (seria a 6 a, cu locurile schimbate) 20-30 repetari
(1 min) pauza 20-25 sec

Seria 8: Loviturd de smash, lovitura Tnalta (lift) 15-25 repetari (1 min), pauza cu schimbarea
locurilor 20-25 sec.

Seria 9: Loviturd inaltd (lift), lovitura de smash ( Seria 8 cu schimbarea locurilor), 20-30
repetari(1 min), pauza 25-30 sec.

Seria 10: Lovitura naltd(lift)-smash-lovitura scurta (drop), 20-40 repetari (2 minute) pauza cu
odihna pasiva 2 minute.

Aceste serii pot fi repetate de doua trei ori in cadrul unui antrenament; in perioada precompetitionald

se repeta de 3-4 ori intr-un antrenament aproximativ 50-60 min.

C.Partea de incheiere (revenire)
- alergare usoara, exercitii de revenire, exercitii de respiratie
-se executa stretching pasiv
-este foarte importantd hidratarea (apa cu saruri minerale) pentru refacerea nivelului de apa
din organism, care prin efort se pierde prin transpiratie
Bibliografie :

1. Marcu, V. (1989), Badminton, Ed. Sport- Turism, Bucuresti
2. Rus, M. C. (2008), Badmintonul, Ed. Universitatii Alexandru Ioan Cuza, lasi
3. Zoltan, Demeter- Erdei (1983), Badminton, Ed. Sport- Turism, Bucuresti
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MODELE DE PLANIFICARE A INSTRUIRII LA FOTBAL PENTRU O
GRUPA DE iINCEPATORI DE 8-10 ANI

Prof. Dr. Oprea Laurentiu
Inspectoratul Scolar al Municipiului Bucuresti,

Colegiul Tehnic Feroviar Mihai | Bucuresti

INTRODUCERE

Fotbalul este azi una dintre cele mai complexe discipline sportive, un numar impresionant de
sportivi, specialisti, teoreticieni, antrenori, cercetatori stiintifici, medici, biologi, profesori, psihologi.

Jocul de fotbal formeaza deprinderi psihosomatice specifice, simple, accesibile si atractive, pe
fondul unor solicitari fizice si psihice, cu un deosebit caracter educativ.

Am plecat de la premiza ca proiectarea antrenamentului sportiv trebuie sa aiba in vedere
anumite aspecte organizationale care vin sd usureze munca, sd se obtind reusita antrenamentului si
eficacitatea lui. Fiind in faza de initiere, consideram ca fiecare copil trebuie sd aibd cate o minge
pentru a avea o cat mai mare densitate motrica, desi cunoastem faptul cd in acest stadiu densitatea
pedagogica este cea care primeaza.

CONTINUT

Am structurat si planificat instruirea pe mezociclu, ciclu saptdmanal si plan de antrenament 1n
asa fel Incat sa existe un cat mai bun control al instruirii

Plan saptamanal de pregatire
Echipa: Fotbal A
Teren: CTF MIHAI |
Perioada pregatitoare 14-20.10.2024
Grupa de varsta 8-10 ani

Pregatire fizica

Pregatire tehnica

Pregétire tactica

Pregatire psihologica

Pregétire biologica

Pregatire teoretica

Luni-joc-70 min.

-scoala alergarii
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-scoala sariturii

-dezvoltarea rezistentei aerobe

-dezvoltarea simtului mingii si al portii

-exercitii de conducerea a mingii (toate variantele)

-preluarea mingii cu coapsa

-joc bilateral (se urmareste dezvoltarea relatiilor de joc Intre posturi)

Miercuri 60 min

-scoala alergarii

-scoala sariturii

-dezvoltarea rezistentei aerobe

-dezvoltarea simtului mingii si al portii;

-preluarea mingii (, cu partea interioara a piciorului,cu coapsa)

-lovirea mingii cu piciorul (siretul plin, interior, cu latul)

-joc bilateral (se urmareste dezvoltarea relatiilor de joc intre posturi)

Vineri-70 min
- dezvoltarea simtului mingii si al portii;

- preluarea mingii (cu siretul plin, cu latul, cu coapsa)

-inlantuiri de elemente tehnico- tactice

finalizare/centrare/conducere/pasd)
- 3X3; 2X3; 3X2.
-joc bilateral
Sambaita-60 min
- Motivarea si constientizarea jucatorilor
-Joc amical
Duminica
Program liber
PLAN DE ANTRENAMENT 1
Data: 17.10.2024
Echipa: FOTBAL
Teren: TINERETULUI
Treapta de instruire: invatare
Caracterul antrenamentului: Tehnic
Durata antrenamentului: 70 min.
Obiective: Dezvoltarea simtului mingii si preluarea mingii
Tema:
86
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Preluarea mingii cu coapsa cu siretul plin, cu latul, cu coapsa

1.Partea introductivi-15 min

-Alergare usoara, Scoala alergarii, Scoala sariturii, Complex de exercitii libere

-Conducerea mingii intr-un patrat cu latura de 10 m. cu trecere prin toate procedeele de
conducere (cu siretul plin, siretul exterior, talpa,).

-Exercitii de dezvoltare a simtului mingii; sarituri alternative stangul/dreptul pe minge; cu
oscilatii verticale/orizontale; rularea talpii pe minge inainte/inapoi cat si
stanga/dreapta.

-Exercitii de mentinere a mingii pe picior prin lovituri succesive atat cu dreptul cat si cu
stangul,acelasi lucru cu coapsa .

In linie pe un rand,patrat

Se lucreaza din alergare usoara

2. Partea fundamentala-47 min

Ex. 1 Aruncarea mingii in sus cu mana si lasarea ei sd cada pe coapsa .

Ex. 2 Aruncarea mingii in sus cu ména si oprirea ei prin amortizare.

Ex. 3.Aruncarea mingii in perete de la distanta de 2 metri si preluarea pe coapsa

Ex. 4 Aruncarea mingii in sus sau lovirea ei cu piciorul usor si preluarea mingii pe coapsa.

Ex. 5 Aruncarea mingii de partener, preluare cu siretul plin,cu patea interioara a piciorului si
Cu coapsa si pasa cu siretul interior(latul) la partener

Joc bilateral 4x15 min

3.Partea de incheiere-6 min

- alergare usoara

- mers cu scuturarea bratelor si picioarelor si respiratii profunde

- aprecieri i recomandari-2 min

CONCLUZII

Materialul realizat a incercat sa prezinte modele de planificare a unui ciclu saptimanal si al
unui plan de antrenament pentru perioada pregatitoare la o grupa de copii incepatori de 8-10 ani . Am
tinut seama de teoria si metodica antrenamentului sportiv in general si al celui specific fotbalului cu
scopul de a ridica nivelul tehnic si fizic al micilor fotbalisti.

Un loc deosebit de important in procesul initierii copiilor in insusirea tehnicii, il ocupa
dimensionarea, corespunzator particularitatilor dezvoltarii fizice a acestora,a materialelor didactice
folosite: mingi, teren,etc

Pregatirea tehnica reprezintd unul din factorii de baza ai jocului de fotbal, fiind considerat
suportul exprimarii celorlalti factori. Trebuie subliniatd importanta acestui factor la nivelul copiilor si

juniorilor de toate categoriile.
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Foarte eficiente sunt jocurile bilaterale amicale sau/si oficiale pe terenuri desfasurate pe baza
unor regulamente elaborate adecvat particlaritatilor copiilor: mingi adecvate,terenuri de dimensiuni
reduse, regulament de joc simplificat.

Biliografie
1.  Dumitrescu, Gheorghe. (2011) Antrenament sportiv fotbal, Curs Master, Oradea.

2.  Dragnea,Adrian.Teodorescu,Silvia,(2002) Teoria sportului,Editura FEST, Bucuresti..
3. Grigore,Gheorghe.(2012), Mijloace pentru insusirea tehnicii jocului de fotbal Editura
Universald, Bucuresti.

4. Motroc, lon. (1985), Unele tendinte moderne in fotbalul de performantd, Revista ANEFS, nr. 3,

Bucuresti.

5. Motroc, lon. Cojocaru, V. (1991) Fotbal - curs de baza, vol. 1, 11, 111, Editura ANEFS, Bucuresti.
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METODOLOGIA PREDARII JOCULUI DE FOTBAL ELEVILOR DIN
CICLUL PRIMAR SI GIMNAZIAL

Prof. dr. Bartagui-Georgescu Carmen-Mariana

Colegiul National ,,Carol I’ Craiova

Rezumat: Articolul vorbeste despre o metoda eficienta de predare a jocului de fotbal la elevii din ciclul
primar si gimnazial Au fost oferite sfaturi i instructiuni cu privire la aspectele la care trebuie sa se acorde mai
multa atentie atunci cdnd se preda fotbalul in scoald si cum sd se organizeze sesiunile de antrenament.
Performanta la fotbal necesita ca elevii incepatori sa dezvolte atat abilitati tehnice, cdt si constientizare tacticad.

Cuvinte-cheie: metodologie, elevi ciclul primar si gimnazial, fotbal, tehnici, meci, predare, profesori

Introducere
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Fotbalul este un sport feroce si fermecator si, de asemenea, este cel mai popular, dezvoltat si
influent sport din lume. [1], care necesitd o combinatie de abilitati tehnice, tactice si fizice avansate.
[2] Jocul de fotbal formeaza, imbunatateste calitatile si abilitdtile motorii ale unei personae, dar creste
si capacitatile de rezerva ale organismului. El poate fi folosit ca un mijloc de dezvoltare fizica
armonioasd a copiilor. In plus, lectiile de fotbal pe tot parcursul anului in conditii climatice si
meteorologice dificile intaresc organismul, cresc rezistenta la boli si sporesc capacitatile de rezerva ale
organismului. Metoda de desfasurare a jocurilor sportive depinde in mod direct atat de caracteristicile
mentale si fiziologice ale copiilor, cat de dezvoltarea si pregatirea lor generala. Practica de lucru cu
copiil arata cd metodologia de desfasurare a jocurilor sportive este consideratd in conformitate cu cele
patru grupe principale de varsta si, in functie de caracteristicile de varsta ale fiecareia dintre ele,
acestea sunt apropiate unele de altele in ceea ce priveste interesul pentru joc al tuturor copiilor din
ciclul primar si gimnazial.

Un proces bun de predare si invdtare este intotdeauna de asteptat sd fie aplicat in fiecare
material de educatie fizica. Sarcinile educatiei fizice a elevilor din ciclul primar sunt definite tindnd
cont de caracteristicile specifice varstei copiilor, dar obiectivul general al educatiei fizice nu este
neglijat. In scoald, educatia fizica a elevilor din ciclul primar este previzuti pentru punerea in aplicare
a sarcinilor de sandtate, educatie si formare.

Metodologia este o parte a didacticii, la fel cum didactica este o parte a pedagogiei.
Metodologia jocului de fotbal se refera la ansamblul de strategii si tehnici folosite pentru a preda si
imbunatati abilitatile tehnice ale jucatorilor din acest sport. Aceasta include un antrenament specific
pentru a perfectiona controlul mingii, driblingul, sutul, trecerea si alte abilitati fundamentale de fotbal.
Poate include si aspecte tactice care completeaza dezvoltarea tehnica a jucatorilor. [3] Tehnica jocului
de fotbal are un continut aparte si toate definitiile sale subliniazd aceeasi idee, si anume ca reprezinta
ansamblul de capacitati motrice specifice, acestea se realizeaza conform legilor activitatii nervoase
superioare si ale tehnicii de joc, cu eficientd maxima. [4,5]

Procesul de insusire a tehnicii jocului de fotbal in cadrul orelor de educatie fizica, implica o
varietate de exercitii si structuri motrice implica, de asemenea, abilitatile elevilor de perceptie, analiza
st reflectie, capacitatea de a transforma miscarile simple in actiuni motrice mai complexe. [6]

Prin fotbal predarea jocului, elevii pot fi ghidati sa stapaneasca tehnicile si aptitudinile sportive,
in plus, entuziasmul lor, iar initiativa de invatare poate fi de asemenea trezita.

Etapele metodologice

In invitarea unei tehnici psihomotorii, trebuie avute in vedere urmitoarele etape metodologice:

a) Insusirea: Aceasta consti in crearea imaginilor motrice ale diferitelor gesturi tehnice,

stabilirea conditiilor procesului si crearea comportamentelor favorabile procesului. Pentru formarea
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imaginii motrice a miscarii, este necesara o gradatie si o progresie pedagogicd adecvata, Impreuna cu
posibilitatea ca copilul sa aiba ocazia sa urmareasca permanent fotbalul la un nivel tehnic bun.

b) Exercitarea: Este vorba de repetarea diferitelor fundamente intr-un mod variat, interesant si
stimulativ. Sunt dobandite precizia, automatizarea, dar si miscare.

c¢) Aplicare: Acolo unde tehnica invatata este selectatda si intaritd cu un alt proces pentru a-i
oferi o mai buna realizare. Acest proces este vitalizat de prezenta profesorului. Un profesor trebuie sa
stadpaneasca 1n linii mari elementele fundamentale si tehnicile de lucru, pe langd cunostintele tehnice,
analitice, fiziologice, psihologice si pedagogice si, de asemenea, sa aiba o vocatie, astfel incat munca
sa sa fie sigurd si eficienta.

Sarcini de igiena

Sarcina principala a educatiei fizice a elevilor de 7-8 ani din ciclul primar este de a proteja
viata copilului si de a-si consolida sanatatea, de a se proteja prin exercitarea corpului siu si de a creste
rezistenta la diferite boli, externe este de a invita sa faca fatd conditiilor de mediu adverse. In plus, este
foarte important sa se creasca capacitatea de lucru a copiilor, deoarece dezvoltarea organismului are
propriile sale caracteristici, unde sarcinile sale sunt exprimate intr-o forma mai precisd: ajuta la
intdrirea lind si in timp util a oaselor copilului, la formarea zonelor curbate ale coloanei vertebrale, la
buna dezvoltare a suprafetei calcaiului, la maturizarea ligamentelor, dezvoltarea corectd a partilor
corpului, dar si dezvoltarea tuturor grupelor musculare. De asemenea, este necesar sa se facd posibila
imbunatatirea activitatii sistemului cardiovascular: cresterea fluxului de sange catre inima,
imbunatatirea functiondrii normale a inimii si dezvoltarea capacitatii sale de a se adapta la o sarcina
modificatd in mod neasteptat; cresterea mobilitatii pieptului, asigurarea respiratiei profunde si a
stabilitatii pe termen lung a acestei activitati, cresterea capacitdtii vitale a plamanilor, imbunatatirea
respiratiei pe nas, corectarea organelor interne asigurarea functionarii creierului, Imbunatatirea
sistemului nervos central; este necesar sa se asigure ca mobilitatea starilor de excitatie si inhibitie este
la acelasi nivel, precum si sd se aducd la maturitate analizatorul motor si organele senzoriale.
Principala forma de joc ar trebui sa fie jocul combo de echipa, nu individual, desi in unele cazuri artele
martiale pot duce la un rezultat pozitiv. Natura agresiva a jocului oferd un avantaj incontestabil, dar in
conditii egale, victoria va fi obtinuta de echipa care stdpaneste arta manevrelor si care este mai bine
pregatita din punct de vedere tehnic si fizic. Jucatorii trebuie sa fie mobilizati si motivati; trebuie sa se
miste timp de 90 de minute, sa manevreze, sa fie mereu foarte activi. Fotbalul este cel mai popular si
preferat joc in majoritatea tarilor lumii. Sute de mii de copii, tineri si adulti joacd fotbal, milioane
urmaresc jocul la televizor. Una dintre caracteristicile fotbalului modern este viteza in cel mai larg sens
al cuvantului. Fotbalul s-a accelerat. Acum sportivul trebuie sd reactioneze rapid, sd gandeasca, sa
actioneze, sd puna in aplicare tehnici tehnice, sa rezolve rapid sarcini tactice in diverse situatii de joc.

In aceastd lucrare, ne concentram pe pregatirea fizica si tehnica a jucatorilor. Tinand cont de interesul
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tot mai mare pentru fotbal, este recomandat sa ludam in considerare acest sport din diferite unghiuri:
tehnici si tactici de joc, impactul asupra dezvoltarii abilitatilor motorii, pregatirea pentru joc.

Programele de antrenament pentru conditie fizica trebuie sa fie bine planificate, sistematice si
dovedite pentru a imbunatati conditia fizica si abilitatile functionale. [7] Este cunoscut faptul ca
pregatirea fizicd a jucatorilor de fotbal este unul dintre cei mai importanti factori care depinde de
eficienta actiunilor tehnice si tactice colective, de grup si individuale. Indiferent de cét de instruit
tehnic si tactic este un jucdtor, el nu va reusi niciodata fara o pregatire fizica buna si versatild. O echipa
a carei pregitire fizici nu corespunde standardelor fotbalului modern nu va avea succes. In joc,
Jjucdtorul trebuie sa efectueze multe miscari cu amplitudine maxima: suturi, suturi, suturi. Acestea sunt
eficiente doar atunci cand jucatorul este bine adaptat. Implementarea eficienta a tehnicilor se bazeaza
pe coordonarea proceselor musculare si intramusculare sau pe capacitatea de coordonare. Prin urmare,
imbunatatirea conditiei fizice este una dintre cele mai importante sarcini pe care echipele de fotbal
incearca sa le rezolve in timpul antrenamentelor. Formarea sportivilor trebuie sd se bazeze pe o
metodologie de exercitii consecventa si consistenta, care sa asigure dezvoltarea eficientd a abilitatilor
sportive, cresterea rapidd a capacitatilor functionale si performanta lor corectd, ceea ce este imposibil
fara o etapa initiald de formare pregatitd cu atentie. Obiectul cercetarii il constituie conditia fizica a
jucatorilor de fotbal la etapa initiald de pregatire. Este bine cunoscut faptul ca performanta unei echipe
este determinatd de combinatia si interactiunea mai multor factori. [8] Faptul cd jocul de fotbal se
desfasoara prin lovirea mingii, impune formarea si perfectionarea unei tehnici si tactici adecvate
jocului modern de fotbal. [9] Jucatorul zilelor noastre trebuie sa posede capacitatile coordinative cerute
de joc, sa fie abil, folosindu-si imaginatia si judecata pentru a obtine victoria.

Concluzii:

In concluzie, se poate spune ci procesul de joc in sine este foarte complicat: depinde nu numai
de caracteristicile de varsta ale copiilor, de conditiile de lucru, ci si de disponibilitatea copiilor de a
juca in echipa, de starea lor de spirit, de conducatorul jocului. Conducerea jocului este un proces
pedagogic, care nici macar nu poate fi prezis. Experienta practica de lucru cu copiii aratd ca a sti sa
analizezi si sd corectezi comportamentul jucatorilor In timpul jocului, a sti sd analizezi si sa evaluezi
corect propriul comportament ca lider de joc, conducerea jocului ajutd la imbunatatirea abilitatilor.
Prin urmare, metodologia de predare a fotbalului ofera structuri de antrenament, planificare, baze
pentru pregatirea sesiunilor si instrumente de predare foarte utile pentru viata de zi cu zi a antrenorului.
Profesorii de educatie fizica inca folosesc modele de invatare conventionale si invariate, iar limitérile
profesorilor in aplicarea modelelor de invatare au ca rezultat neatingerea competentelor elevilor in
jocurile de fotbal. Pe ansamblu, aplicarea metodei de predare a jocului de fotbal in scoald poate juca un

rol eficient in promovarea predarii fotbalului.
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STRATEGII DE OPTIMIZARE A PREGATIRII FIZICE LA HANDBALISTII
JUNIORI DE PERFORMANTA

Prof. Petrujinschi Adina

Scoala Gimnaziald ,,Miron Costin” Galati

Handbalul de performanta actual, atat pe plan national cét si pe plan international, cunoaste
progrese evidente In ceea ce priveste dinamica jocului in toate fazele desfasurarii sale in atac si in
apdrare, caracterizate prin rapiditatea si complexitatea desfasurarii pe toata durata jocului. In handbal,

capacitatea de performantd se dobandeste intr-o perioada de timp relativ lungd, printr-un efort de cele
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mai multe ori nu usor, drumul spre performanta fiind adesea sinuos. In dobandirea performantelor un
rol important il joacd "materialul uman". Dar fard un continut al pregatirii orientat spre optimizarea
procesului de pregétire fizica a handbalistilor, care asigura in cele din urma eficienta activitatii este mai
greu de realizat. De aceea utilizarea metodelor stiintifice care sa elimine hazardul in pregatirea
handbalistilor, aplicarea ultimelor noutdti in domeniu, reprezinta repere de la care trebuie sd plece orice
profesor de educatie fizica sau antrenor in vederea eficientizarii procesului de antrenament.

Antrenamentul de forta / putere

Forta musculard este capacitatea omului de a invinge o rezistentd externd sau sd se opund
acesteia printr-un efort muscular intens. Forta maxima este forta cea mai mare pe care muschiul /
grupul de muschi o poate invinge printr-o contractie unicd 1RM. Forta in regim de rezistenta este
capacitatea organismului de a sustine un efort la nivel 1nalt pe o perioada de timp indelungata.

Forta in regim de viteza, adica puterea sau detenta, reprezintad lucrul mecanic raportat la timp.

Rolul antrenamentul de forta:

- Dezvolta masa musculara echeletica;

- Optimizeaza lungimea musculara;

- Rol important in controlul posturii corecte;

- Amelioreaza activitatile vietii cotidiene;

- Imbunititirea performantelor sportive;

- Cresterea / optimizarea densitdtii minerale osoase;

- Imbunatiteste functia pulmonara;

- Scade dispneea;

- Previne / corecteaza deficientele fizice;

- Marire a increderii in sine.

Se poate modifica specificitatea antrenamentului de fortd adaptand: -intensitatea; -numarul de
repetari; -numarul de serii; -viteza de executie; -timpul de refacere intre serii; -frecventa saptamanala a
antrenamentelor.

Programul de antrenament propus pentru a optimiza pregatirea fizicd la handbalistii de
performanta este prezentat in continuare:

Antrenament ZIUA 1

PIEPT SI BRATE 1 - 70% Intensitate

1. impins culcat cu ganterele, 3x 10 rep;

2. Biceps cu ganterele, 3x 10 rep;

3. Triceps, 3x 10 rep;

4. Tmpins culcat din inclinat cu ganterele, 3x 10 rep;

5. Biceps cu bara Z, 3x 10 rep;
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6. Triceps din aplecat, 3x 10 re;
7. Flotari cu greutatea corpului, 3x 10 rep;
8. Abdominali ridicari ale picioarelor la 90 de grade, 20 de repetari x 4 serii.
Antrenament ZIUA 2
MEMBRE INFERIOARE 1- 70% Intensitate
1. Genuflexiuni cu ganterele in maini,3 x 12 rep;
. Ischio-gambieri, 3 x 12 rep;
. Ridicéri pe varfuri, 3 x 12 rep;

. Extensia gambei pe coapsa la aparat-Cvadriceps, 3 x 12 rep;

2
3
4
5. Ischiogambieri calcaiele pe mingea Pezzi, 3 x 12 rep;
6. Presa de picioare, 3 x 8 rep;
7. Gianage decubit dorsal, 3 x 30 sec;
8. Abdominali din culcat pe spate, mentinere in izometrie a picioarelor intinse la 30 de grade,
20 de secunde x 4 serii.
Antrenament ZIUA 3
SPATE SI UMERI 1- 70% Intensitate
1. Tras la ceafa, 3 x 12 rep;
2. Impins din sezand, 3 x 12 rep;
3. Tractiuni cu priza larga, 3 x 12 rep;
4. Umeri din sezand, cu ganterele, 3 x 12 rep;
5. Fluturari, din aplecat, cu ganterele, 3 x 12 rep;
6. Ridicari ale bratelor, prin Tnainte sus, cu ganterele, 3 x 12 rep;
7. Ramat la bara, 3 x 12 rep;
8. Abdominali din atarnat la bara fixa, ridicarea genunchilor la piept, 10 x 4 serii.
Antrenament ZIUA 4
PIEPT SI BRATE 2- 65% Intensitate
. impins culcat din inclinat, 3 x 10 rep;
. Tractiuni, 3 x 10 rep;
. Triceps din sezand, 3 x 10 rep;

. Impins la aparat din sezand, 3 x 10 rep;

1

2

3

4

5. Triceps la aparat cu sfoara, 3 x 10 rep;

6. Cu o singurd mana, biceps la helcometru cu sfoara, 3 x 10 rep;

7. Flotari la pernele proprioceptive, 3 x 20 rep.

8. Abdominali de pe spate, ridicari ale palmelor la varful picioarelor, 30 de secunde x 4
serii,
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Antrenament ZIUA 5

MEMBRE INFERIOARE 2- 65% Intensitate

1. Genuflexiuni cu bara, 3 x 12 reps;

2. Fandari cu ganterele Tn mana, 3 x 12 reps;

3. Adductii s1 abductii ale membrelor inferioare, 3 x 12 reps;

4. Ridicari alternative cu un picior pe banca cu haltera, 3 x 12 reps;

5. Sarituri la cutii la diferite naltimi, 3 x 10 reps;

6. Abdominali de pe spate, ridicari in “lumanare” cu mentinere 2-3 secunde 10 x 4 serii.
Antrenament ZIUA 6- 65% Intensitate

SPATE SI UMERI 2

1. Umeri cu ganterele din sezand, 3 x 10 reps;

2. Ramat din sezand, 3 x 10 reps;

3. Rotari ale discului deasupra capului, 3 x 10 reps;

4. Ridicari ale umerilor cu ganterele in maini, 3 x 10 reps;

5. Adductii ale bratului la scripete cu cablul, 3 x 10 reps;

6. Flotari cu ramat, 3 x 10 reps;

7. Transvers abdominal din patrupedie (sprijin pe palme si genunchi), inspir si ducerea
abdomenului spre coloana si mentinere 2-3 secunde, 8 x 3 serii.

Ziua 7- pauza
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SPECIFICUL ACTIVITATII FOTBALISTICE LA ELEVII
DIN CICLUL PRIMAR SI GIMNAZIAL

Prof. Schvaner Artur

Scoala Gimnaziald Nr.8 Resita

Virsta biologica si varsta reala

Pentru o organizare corecta a activitatii la nivelul copiilor si juniorilor este necesar sa se aiba in
vedere caracteristicile fiziologice si psihice specifice fiecarei varste. Acestea sunt importante nu numai
pentru stabilirea programului de desfdsurare a instruirii ci i pentru stabilirea de criterii rationale de
evaluare si de identificare a talentelor. Cunoasterea diverselor etape de dezvoltare si ordinea acestora,
permite evitarea greselilor care s-ar putea face in pregatire.

De la nastere si pana la varsta adultd omul parcurge un proces de transformare atat cantitativ
(crestere) cat si calitativ (dezvoltare). Timpul necesar pentru producerea acestor transformari poarta
numele de perioadd de dezvoltare. In ceea ce priveste periodizarea cresterii si dezvoltarii datele din
literatura de specialitate ne prezintd diverse clasificari. Faptul este justificat de situatia cd nu se pot
delimita net diferitele perioade, ele fiind strans intrepatrunse. Prezentim mai jos modelul (M.
Giacomini, 2009) conform caruia dezvoltarea se realizeaza pe parcursul a doud etape: copildria (de la
nastere la 9 — 10 ani) si adolescenta (de la 10 la 19 ani). La randul sau copilaria poate fi impartita in
prima copilarie (de la nastere la 4 ani) si a doua copildrie (de la 4 la 10 ani). Adolescenta poate fi
impartita in prepubertate (de la 10 la 13 ani), pubertate (de la 14 la 15 ani) si postpubertate (de la 16 la
19 ani). Fiecareia dintre aceste perioade ii corespund o serie de fenomene care, in mod normal,
respecta ordinea cronologica mentionata mai sus. Cu toate acestea unele din ele pot surveni prematur
sau cu intarziere. De aceea, varsta biologica a individului nu corespunde intotdeauna varstei reale a
acestuia. Referitor la ritmul individual de crestere trebuie mentionat ca in ultimele decenii s-a constatat
la copiii si tinerii din majoritatea tarilor europene si din alte continente, un important fenomen biologic
denumit “secular trend” (G. Roberts si E. W. Koch, citati de M. Ifrim, 1986), cracterizat printr-o
crestere accentuatd a unor indici de dezvoltare si 0 maturizare sexuala timpurie.

Problema momentului in care pot fi introdusi anumiti stimuli didactici trebuie sa respecte
corespondenta dintre anumite exercifii si tehnici s1 o anumita perioada de dezvoltare, context in care

trebuie sa se tina cont si de capacitatea afectiva a copilului.
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Una din sarcinile extrem de importante care ii revin antrenorului este de a urmari indeaproape
dezvoltarea elevilor sai si de a le oferi ceea ce acestia “pot” Invata, la momentul “potrivit” (M.
Giacomini, 2009).

Capacitatile si abilitatile se dezvoltd intr-o ordine care depinde de momentul in care sunt
solicitate. Capacitatile si abilitatile fizice au propriul lor ritm biologic care trebuie respectat. De aceea,
acestea trebuie solicitate la momentul potrivit: nu Tnainte, deoarece acest lucru nu este posibil si nu mai
tarziu, deoarece poate fi inutil.

Numai dacd se cunosc etapele evolutive este posibild facilitarea dezvoltarii capacitatilor
motrice ale copiilor, prin procese adecvate pentru un anumit moment al evolutiei acestora. De
asemenea, la copii, pentru a mengine un anumit potential care poate fi antrenat, este recomandata
stimularea diverselor capacitati motrice (care interactioneaza intre ele), pe tot parcursul vietii sportive.
S-a demonstrat stiintific cd existd perioade mai favorabile, caracterizate de o receptivitate mai mare
pentru dezvoltare anumitor capacitati (M. Giacomini, 2009).

Etape cheie

In momentul in care este supus unor stimuli din exterior organismul uman tinde sa isi creeze
premisele specifice pentru adaptare. Aceasta inseamna cd desi procesul de invatare motrica are la baza
potentialul biologic al individului de a achizitiona abilitati, acesta depinde in egala masurd de vointa
individului, de calitatea sistemului educational si de sprijinul primit de copil din mediul sau social. Pe
masura ce se largeste spectrul experientelor fizice cu care copilul se confrunta in mediul sdu acesta se
adapteaza si se dezvoltd. Procesul didactic de invatare depinde de relatia dintre antrenor si elev si se
dezvolta pe baza corespondentei dintre stimul si raspunsul la acesta.

Este evident insa ca, in cazul in care un copil manifesta o inclinatie catre un anumit sport, el se
va adapta mai usor cerintelor impuse de sportul respectiv. Exista si situatii In care potentialul copilului
ramane nedescoperit daca acestuia nu i se oferd ocazia sa si-1 manifeste.

Studiile din domeniul educatiei fizice si sportului au pus in evidenta existenta unor perioade
biologice mai favorabile pentru dezvoltarea capacititilor specifice. In literatura de specialitate aceste
perioade sunt definite ca etape cheie.

Perioada cea mai favorabila in care se poate observa un “varf de dezvoltare” a capacitatilor de
coordonare, este cuprinsa intre 7 si 12 ani. Ritmul de dezvoltare scade dupa aceasta etapa iar stimulii
de adaptare nu mai provoaca raspunsuri adecvate. Toate aceste date conduc la ideea ca planul didactic
pentru aceasti perioada trebuie intocmit cu multa grija. In acest sens, trebuie s se foloseasca metode
de lucru care favorizeaza dezvoltarea generala a motricitatii, prin largirea gamei de situatii utilizate si
prin activitati multifunctionale, din mai multe sporturi. Volumul si calitatea acestor activitati reprezinta

factori importanti in instruire.

97



Viteza se dezvolta in aceeasi perioada aici fiind implicate capacitatea de reactie si frecventa de

miscare in timp ce viteza aciclica si viteza de actiune ajung la nivel maxim cativa ani mai tarziu.
Se poate vorbi de o etapa cheie pentru forta in regim de viteza si pentru rezistenta in regim de fortd in
jurul varstei de 9 ani. Pentru dezvoltarea copiilor este important ca rezistenta exterioara sa fie scazuta
astfel incat sa fie posibild cresterea vitezei de executie. Antrenarea fortei maxime incepe in prima
perioada de pubertate (M. Giacomini, 2009).

Rezistenta aeroba este o capacitate neutra din punct de vedere al dezvoltarii, in sensul In care
dezvoltarea acesteia poate Incepe la varsta prescolard §i poate continua pe parcursul etapelor
urmatoare. Varful de crestere se poate observa totusi la pubertate.

La prepubertate este insa relativ greu de antrenat rezistenta anaeroba din cauza limitarilor
biologice (secretie insuficientd de testosteron corelatd cu anumite enzime de glicolizd anaeroba) ca si
din cauza rezistentei psihologice necesare pentru anumite activitati.

In ceea ce priveste mobilitatea articulara, trebuie sa se faca distinctia intre mobilitatea pasiva si
mobilitatea activa. Mobilitatea pasiva se inscrie printre capacitatile cu dezvoltare precoce: dezvoltarea
el incepe In primii ani de viatd §i continud pe tot parcursul varstei scolare pana la pubertate. Perioada
cea mai favorabila pentru dezvoltarea mobilitatii active incepe mai tarziu si se bazeaza pe un anumit
grad de forta dobandit anterior.

Varful de invatare a tehnicii sportive este corelat cu dezvoltarea capacitatilor de coordonare dar
apare mai tarziu In comparatie cu acestea. Aceastd etapa are loc intre 8 si 10 ani pentru fete si intre 11
si 12 ani pentru baieti (M. Giacomini, 2009).

Un varf de dezvoltare secundar, considerat a fi o perioada de consolidare tehnica, poate fi
observat in jurul varstei de 14 — 15 ani , dupa incheierea perioadei critice de pubertate, pe parcursul
careia apar diferente de Indlfime, masd si modificari ale proportiilor corpului si ale raportului
forta/greutate si fortd/dezvoltare.

Modelul etapelor cheie Martin (in Hahn, 1986), D’Ottavio, 1994, citati de M. Giacomini, 2009.

Capacitati de coordonare

Capacitate de invatare a miscarilor — Intre 7 si 12 ani, mai accentuatd intre 10 — 12 ani si de
asemenea intre 14 — 15 ani.

Capacitate de diferentiere si control - intre 7 si 12 ani, mai accentuatd intre 10 — 12 ani si de
asemenea intre 14 — 15 ani.

Capacitate de reactie la stimuli optici si acustici — intre 7 si 11 ani, mai accentuat la 8 — 9 ani.

Capacitate de orientare in spatiu — intre 6 si 15 ani, mai accentuat intre 12 — 15 ani.

Capacitate de mentinere a ritmului — intre 6 si 13 ani, mai pregnant intre 9 — 11 ani.

Capacitate de mentinere a echilibrului — intre 9 si 13 ani, mai accentuat la 10 — 11 ani.

Capacitati fizice
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Rezistenta - incepand de la 6 ani, se continud in conditii mai bune dupa 11 ani.

IR

Capacitati afective si cognitive

Calitati afective si cognitive — incepand de la 7 ani pana dupa 15 ani, predominant intre 10 — 12
ani.

Dorinta de invatare — intre 6 si 12 ani, mai pregnant intre 7 si 11 — 12 ani.

Lateralitate i ambidextrie

In functie de sportul pe care il practica jucitorii prefera si foloseascd cu precidere membrul
stang sau membrul drept. Lateralitatea face parte din caracteristicile genetice ale individului, fiind
inscrisd in cromozomii mosteniti de la parinti (ereditate). Sunt studii care au ardtat Tnsd ca aceastd
teorie nu se aplicd Intregii populatii ardtdnd cd mediul social joacd un rol fundamental in evolutia
comportamentului. Acest lucru este valabil atit pentru membrele superioare cat si pentru cele
inferioare. In general sportivii folosesc in proportie de 90% maéna dreapta si in proportie de 75%
piciorul drept (M. Giacomini, 2009).

In sporturile de echipd ambidextria este foarte importantd. La fotbal jucitorii care pot executa
procedeele la fel de precis atat cu stangul cat si cu dreptul sunt avantajati.

Unul dintre cele mai importante aspecte ale acestui subiect este legat de procesul neuro-
fiziologic denumit “transfer controlateral”. Aceasta Inseamnd cd in urma exersarii cu un singur
membru (piciorul drept) se pot observa modificari semnificative si la membrul opus (piciorul stang).
Acest fenomen apare datoritd conexiunilor neurale dintre cele doud emisfere ale creierului si cele doua
jumatati ale corpului

Exersarea cu piciorul drept are deci efect si asupra piciorului stang (la nivel neural) chiar daca
acest efect este mai slab. Din punct de vedere al coordonarii se structureaza pattern—uri (model, tipar)
motrice care permit executarea unei anumite migcari si cu celalalt picior.

La copii, se incepe cu consolidarea executiei unui pattern motric cu membrul dominant.
Aceastd forma de antrenament are ca rol si proiectarea unei imegini corecte la nivel cortical. De abia
dupa aceea se pot folosi in mod eficient metodele de dezvoltare a ambidextriei (M. Giacomini, 2009).

Pregatire multilaterala — pregatire specifica

Antrenamentul copiilor trebuie sa includd pregatirea fizicd multilaterald. Scopul ei este
structurarea mai ampld a miscarilor de bazi pe care le poate executa copilul. In cazul membrelor
inferioare pattern-urile motrice de bazid sunt: mersul, alergarea, sariturile. In cazul membrelor
superioare acestea sunt: apucarea, aruncarea, prinderea.

Pentru intreg corpul: rostogolirea, tararea si catararea. Dezvoltarea motricitatii de baza permite

introducerea de noi activitati si de elemente motrice specifice. Membrele inferioare pot fi astfel
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antrenate pentru mersul in echilibru pe barna, lovirea mingii din alergare, saritura peste un obstacol.
Cu membrele superioare se pot executa migcari mai complexe cum ar fi baterea mingii pe sol sau
aruncarea mingii cu o mana. Corpul, ca intreg, va putea sa se miste dupa un ritm etc.

Antrenamentul multilateral se va orienta treptat catre specificul jocului de fotbal prin exersarea
miscarilor specifice si prin inceperea structurarii abilitdfilor tehnice de joc. Etapele de dezvoltare a
coordonarii constau intr-o faza de constructie a miscarii brute, urmata de faza de evolutie sau de
rafinare a coordonarii, urmatd de o faza de capacitate variabila de executie a miscarii, In care controlul
si stapanirea miscdrii incep sd se realizeze automat (deprindere) raspunzand din ce In ce mai mult
exigentelor sportului respectiv.

La ora actuala (M. Giacomini, 2009), activitatile globale si situationale de joc incep devreme,
fara a se astepta consolidarea abilitatilor tehnice, care se vor dezvolta la randul lor, Tn urma solicitarilor
pe care le impune jocul.
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INFLUENTELE PRACTICARII JOCULUI DE FOTBAL ASUPRA ELEVILOR

1.Caracterizarea generala a jocului de fotbal.

prof. Radu George

Scoala Gimnaziald ,,Avram Iancu” Arad

Fotbalul face parte din grupa jocurilor sportive , se caracterizeaza printr-un continut motric

bogat si variat desfasurat prin succesiunea unor eforturi maximale cu altele submaximale , medii si

mici , pe un fond afectiv - emotional ridicat. Actiunile de joc sunt date de combinarea calitatilor

motrice — viteza, forta, rezistenta , Indemanarea , in elementele tehnice si tactice ale jocului.

Efortul general de joc se manifesta la indici valorici diferiti, in functie de categoria de varsta a

practicantilor jocului si el creste odata cu aceasta , datorita indicilor functionali si dezvoltarii

morfologice mai ridicate , precum si a prelungirii timpului regulamentar de joc .

In tabelul care urmeaza se prezintd valorile efortului prestat de jucatorii — elevi de diferite

varste, valori medii inregistrate la subiectii care sunt integrati intr-o activitate permanenta de pregatire

fotbalistica.
Varsta | Durata Distanta Actiuni 1n | Contacte cu | Numar de | Contacte cu | Schimbari
jocului parcursa viteza adversarul sarituri mingea de directie
km
11 60 3,1 km 41 31 10 52 22
14 60 3,7 km 48 42 18 68 31
17 90 4,8 km 67 67 30 76 42

Din analiza acestor date se desprind cateva concluzii:

a) la copii mici ( 11- 14 ani) numarul actiunilor de viteza este relativ mare fatd de distanta

generald alergata in teren , aspect explicat prin faptul ca subiectii la aceasta varsta participand

predominant afectiv si spontan la procesul de joc se angajeaza in efort in special la Intalnirile

cu mingea si atunci cautd sd o manevreze 1n viteza. Psihologic acest lucru se datoreaza

intenselor focare de excitatie aparute pe scoartd , consecintd a afectivitatii ridicate in timpul

jocului .

La elevii din grupa 17 ani, distanta alergata in diferite tempouri este in relativ in

echilibru cu cea parcursa in viteza maxima , datoritd acumularii de cunostinte tactice referitoare

la ,, jocul fara minge” , a sporirii capacitdtilor functionale si posibil datorita scaderii

afectivitatii spontane fata de joc.
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b) la copii din grupele mici numarul de ,,intalniri ,, cu adversarul este mai ridicat , credem , din
cauza unui plasament si a unei miscari necontrolate , spontane , a bagajului tehnic redus , a
aglomerdrii in jurul mingii , a ,, pasiunii” cu care se joacd . Clarviziunea si simtul de orientare
in teren al elevilor de 17 ani fac ca spatiile sd se descongestioneze iar angajamentele fizice
reciproce sd se realizeze doar conform cerintelor de joc.

€) numarul de sarituri la grupele mici este mai redus decét a celor din grupa mare pentru motivul
ca primii nu au insusit incd ,,lovirea mingii cu capul”, element cunoscut si aplicat in schimb de
cei de varsta mai mare.

d) Contactele cu balonul sunt mai dese la jucatorii mari , ei alergand mai mult , avind mai
dezvoltat simtul anticiparii jocului , avand un bagaj tehnico-tactic superior.

e) Jucatorii din grupa mai mare schimba mai des directia si sensul alergarii decat cei din grupele
mici. Acest lucru este dat de capacitatea sporitd a elevilor de a urmari mingea si ,, faza” precum
s1 a motricitdtii superioare.

Concluziile de mai sus , relevate de analiza continutului jocului si caracterizarii efortului la

elevii — jucdtori realizeaza importante repere metodologice in instruirea tinerilor fotbalisti.

Influentele pe care aceasta disciplind sportiva le exercitdasupra copilului — elev sunt ample si

complexe. Ele vizeaza marile functiuni si organe , sistemul osteo-articular si muscular,

procesele psihice si volitive, trdsaturile de caracter si educatia. Procesul instructiv-educativ,

cadrul pedagogic , regulamentul de joc, fac ca fotbalul sa se poatd desfiasura organizat ,

conform unei logici specifice si a unei civilizatii social-sportive corespunzatoare.

2. Influenta practicarii jocului asupra cresterii si dezvoltarii.

Efortul de joc si instruirea , dirijjate metodic si dozat corespunzdtor, amelioreaza starea
functionald a organismului , produce efecte favorabile asupra cresterii si dezvoltarii practicantilor
jocului de fotbal. Astfel se constanta ca elevii angrenati intr-o pregatire fotbalistica constanta au ritmul
cresterii Tn Tndltime mai accentuat decét elevii de aceasi varsta si conditie bio- sociala care nu practica
organizat jocul. In acelasi timp insa se evidentiaza faptul ca elevii care se antreneaza si joaci constant
baschet si volei au indicii de crestere mai ridicati decat al fotbalistilor. Acest lucru se datoreaza
probabil influentei pe care baschetul si voleiul prin continutul lor motric in care domind sariturile si

intinderile o exercita asupra cresterii In lungime a oaselor.
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Categorii Elevi care | Elevi care | Elevi care | Elevi care

de elevi nu practicd | practica practica practica
sportul constant constant baschet | constant volei
organizat fotbalul

Media cresterii  In

inaltime intr-un an 4 cm 5cm 7em 8cm

a 20 de subiecti

(16 ani)

In ceea ce priveste dezvoltarea organismului se remarci ci ea are un ritm deosebit de accentuat
la elevii- jucdtori de fotbal, depasind nu numai valorile Inregistrate la cei care nu practica permanent
sportul , dar avand indici superiori si fatd de practicantii baschetului si voleiul. Indicii de dezvoltare cei
mai ridicati se observa la perimetrul toracic. Acest aspect este explicabil prin faptul ca jocul de fotbal ,
caracterizat printr-un efort complex , dominat de calitatile rezistenta + viteza , realizat pe spatii largi ,
intr-un timp de joc relativ lung ( 60-90 min), solicita intens functia respiratorie, favorizand dezvoltarea
toracica. Tot odata perimetrele coapsei si ale gambei au valori de dezvoltare ridicate datorita evident
predominantei lucrului fizic cu segmentele inferioare localizarii efortului la nivelul acestora . Tinand
seama ca si pe cale metodicd se actioneaza asupra acestor parti ale corpului , prin exercitii speciale ,
avem explicatia complectd a dezvoltarii lor superioare la elevii fotbalisti.

Ca o problema metodica esentiald data de raportul dintre crestere si dezvoltare, o subliniem pe
accea a conditionarii lor reciproce. La varsta cresterii se impune coordonarea judicioasa a eforturilor
de pregatire si joc Intr-o astfel de masurd , ca natura lor sa nu realizeze efecte predominante asupra
dezvoltarii , Intrucat aceasta ar putea incetini cresterea. Tot odatd se impune ca si cresterea sa aiba loc
in conditiile unei dezvoltdri corespunzatoare in limitele unor indici de armonie normali. De fapt
aceasta constau functiile reglatoare si echilibrare ale activitdtii metodice specifice privind pregatirea
fizica a elevilor jucdtori de fotbal.

3. Influentele practicarii jocului asupra marilor functiuni

Efortul general si specific cerut de practicarea jocului de fotbal urmeaza evolutia si dezvoltarea
marilor functiuni ale organismului. Acestea , sub influenta cantitatii si calitatii efortului de joc si
instruire , suferd modificéri si ameliorari , ridicand plafonul functional al organismului si prin aceasta
crednd o stare superioard de adaptare la efort care permite implicit efectuarea unor noi eforturi si ele
mai ridicate. In aceasta interdependenti cu efecte de dezvoltare functionala si motric — specifica , sti
influenta pe care o are practicarea constantd si dirijatd a jocului de fotbal asupra organismului in
crestere, la copii de diferite varste. Astfel , s-a constatat cd la elevii care sunt angajati intr-o practicare
constanta a jocului de fotbal , in forma pedagogica si metodica organizata , apar ameliorari importante

ale activitatii sistemului cardiovascular, respirator si neuromuscular. Indicii functionali ai acestor copii
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sunt superiori celor ai copiilor de aceeasi varsta ,conditie biologica si sociala , dar care nu practica

decat sporadic fotbalul sau alte forme de joc si intercere.

1998.
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ASPECTE LEGATE DE SELECTIA SI PREGATIREA ECHIPELOR
REPREZENTATIVE DE FOTBAL FEMININ

Prof. Nicodin Cosmina Florica Maria

Liceul Tehnologic ,,Sava Brancovici” Ineu

1.INTRODUCERE iN TEMA

Fotbalul, ca manifestare de masa si performantd, a patruns din ce in ce mai pregnant si in
randul femeilor.

Teoria si metodica jocului de fotbal diferentiazd aspectele legate de pregatirea in scoala,
pregatirea de masa, pregatirea de performanta si pregatirea de Tnaltd performanta. Ca miscari naturale
armonioase, lovirea mingii cu piciorul, alergarea pentru demarcare, lovirea mingii cu capul, miscarile
pentru oprirea mingii si conducerea ei nu se regasesc atat de manifeste la fetele de varstd mica ,
adolescente sau femei asa cum se regasesc in comportamentul barbatilor.

Pentru a intra in circuitul national si mondial, selectia si pregatirea pentru performanta trebuie
coboratd si la femei la varste fragede, de la varsta de 5 ani fiind optimd dezvoltarea priceperilor si
deprinderilor motrice specifice. Pentru aceasta trebuie organizate structuri specifice acestei categorii de
copii, foarte importantd fiind motivarea fetelor pentru pregétirea pentru fotbal si in special pentru
fotbalul de performanta.

In cele ce urmeazi vom surprinde citeva aspecte specifice pregatirii fetelor de ciclu primar si
junioarelor pentru practicarea fotbalului, ca joc de masa si ca performanta.

2.SPECIFICUL SELECTIEI PENTRU FOTBALUL FEMININ

Pentru introducerea cat mai precoce a fetelor de varste mici in pregatirea sportiva la disciplina
fotbal, sunt necesare structuri specifice, (pe care am incercat sa le organizam la Ineu prin Clubul
sportiv si prin Liceul Tehnologic ,,Sava Brancovici”, care are Tnvatamant sportiv integrat:

-existenta bazei materiale adecvate, in cadrul céreia se pot organiza activitdti specifice fetelor;

-existenta unor antrenori cu experientd in pregatirea copiilor si in special a fetelor, pe cat
posibil de sex feminin;

-organizarea unor structuri juridice prin care echipele de fete sa poata fi introduse in circuitul
competitional (asociatie sportiva, afiliere la federatia de fotbal, legitimare etc);

-organizarea unei campanii de publicitate pentru explicarea/motivarea/convingerea fetelor de
varste mici si parintilor acestora de beneficiile pregatirii prin si pentru fotbal;

-organizarea suportului logistic necesar (echipament, transport, sustinere pentru efort etc).
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-introducerea sectiei de fotbal feminin incepand cu clasa a V-a prin clasele gimnaziale pe profil
sportiv.

Mentionam cd in toate tarile din lume, care au introdus in circuitul competitional fotbalul
feminin, acesta a fost introdus in toate mediile scolare, incepand cu invatdmantul prescolar.

Daca la inceput, cadrele didactice (antrenori) au fost doar barbati, cu multe aspecte negative
generate de acest aspect, si-a demonstrat eficienta si este din ce in ce mai prezent antrenorul de sex
feminin.

3.ASPECTE ALE PREGATIRII FETELOR DE VARSTE MICI SI JUNIOARELOR

Pregétirea specifica a fetelor de varste mici si junioarelor are caracteristici particulare, generate
de diferentele psiho-somatice, de structurd morfo-functionald a aparatului locomotor, diferente ale
capacitatii functionale a marilor functii, de caracteristici motivationale diferite de cele ale baietilor.

Amintim cateva diferente biologice consemnate la femei fatd de barbati:

-inaltime si greutate mai reduse;

-proportia musculaturii si greutdtii corporale este de 36%la femei fatd de 42% la barbati;

-prin urmare, caracteristicile de fortd vor fi mai reduse si pregatirea pentru fortd trebuie sa
prevada dozari diferite (ca Ingreuiere si volum);

-totusi, capacitatea femeii de a atinge parametrii de rezistentd asemdnatori barbatului in
conditiile unei pregatiri specifice corespunzatoare;

Anexam cate un model de desfasurare a unui antrenament pentru copii (ciclul prescolar si
primar) si un model de antrenament pentru copii $i juniori:

3.1. Model de desfisurare a antrenamentului pentru fete-5-11 ani

Antrenament cu durate de 60-70 minute:

Incilzirea-10-15 minute: obligatoriu, la incilzire sunt utilizate exercitii din scoala alergarii si
exercitii de mobilitate; este bine sd fie obisnuite fetele cu structuri de Incalzire explicate logic si
intelese, astfel ca sd poata fi repetate individual daca este nevoie;

Exersarea elementelor tehnice specifice-exercitii de indemanare, exersarea procedeelor tehnice,
exersarea procedeelor in circuite; aici trebuie avut in vedere faptul ca fetele nu au, In general, Insusirea
lovirii mingii ca miscare naturald si trebuie insistat asupra pozitiei piciorului de sprijin, diferentierea
modalitatilor de lovire a mingii, exersarea echilibrului la primirea si transmiterea mingii

Exersarea procedeelor tehnice in jocuri simplificate;

Reprize de joc scoald cu introducerea treptata a unor elemente tehnico-tactice (demarcare, zone
de actiune, marcaj etc);

3.2.Model de desfisurare a antrenamentului pentru fete-12-16 ani

Antrenament cu durata de 90 minute:
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Incilzire 15-20 minute- se presupune ci fetele pot conduce prin rotatie incilzirea, exercitiile
din scoala alergdrii si cele de mobilitate fiind obligatorii; treptat pot fi introduse exercitii de forta,
forta exploziva, in special pentru membrele inferioare;

Folosirea mijloacelor specifice fizice si tehnico-tactice, cu progresie judicioasd a efortului si
cresterea treptatd a dificultatilor de manevrare a mingii; Aceastd parte a antrenamentului este indicat sa
se termine cu suturi la poartd, individual, dupd conducerea mingii sau In urma unor combinatii $i cu
lovirea mingii cu capul;

Pregitirea pe faze de joc, specifice zonelor si culoarelor, cu adaptarea acestor actiuni
adversarului, in conditiile existentei unui meci ulterior;

La final sunt aplicate reprize de joc scoald cu intensitate ridicata;

La 14-16 ani se poate trece la lovirea mingii specific postului din teren (devieri, pase lungi,
centrdri, jocul cu numar de atingeri limitat etc).

Important: durata si intensitatea efortului sunt invers proportionale, dozarea efortului
fiind datd de numarul de repetari, viteza, distante parcurse, durata pauzelor; se va tine
permanent cont de caracteristicile de forta si viteza diferite la fete fatd de baieti de aceeasi
varsta, datorita masei musculare, staturii si conformatiei bazinului;

3.3. Model de desfasurare a unui micro-ciclu saptaménal

Model cu 4 antrenamente sdptamanal marti, miercuri, joi, vineri)

a) Antrenamentul de marti:

-analiza ultimului joc oficial, cu exemplificari electronic, pe tabla magnetica sau in teren;

-exercitil tehnico-tactice, obligatoriu cu suturi la poarta si lovirea mingii cu capul din directii si

de la distante diferite (procedee Inca deficitare la aceasta varsta);

b) Antrenamentul de miercuri:

-Efort fizic progresiv incarcat, cu accent pe intensitate si complexitate (pe fond de rezistentd);

-Exercitii tehnico-tactice cu accent pe pregatirea de echipd pentru meciul urmdtor, cu

complexitate adecvata invatarii-perfectionarii;

-Suturi la poarta si lovirea mingii cu capul din diferite pozitii si directii fatd de poarta, lovituri

de la 11 m, aruncari de la margine etc;

-pregatirea specifica a portarilor.

c) Antrenamentul de joi:

-Efort fizic progresiv incarcat ca intensitate si complexitate cu accent pe viteza-rezistentd;

-Exercitii tehnico-tactice cu accent pe viteza si precizia executiilor; exersarea actiunilor

tehnico-tactice individuale si colective si incercarea de eliminare a greselilor cunoscute; actiuni

tehnico-tactice pentru jocul urmator;
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-Suturi la poarta din diferite pozitii si distante; actiuni de la corner; lovituri libere; lovituri de la

11 m; deplasare in teren in diferite zone si pe culoare; centrari; exersare contraatac;

-Pregatirea specifica a portarilor.

d) Antrenamentul de vineri:

-Pregatirea jocului urmator, cu exemplificari (video, pe tabla magnetica, in teren);

-Repetarea/perfectionarea unor actiuni tactice pentru finalizare;

-Suturi la poarta si lovituri cu capul,;

-Pregatirea specificd a portarilor, cu diferentiere intre aspectele de joc de acasd sau din

deplasare, functie de adversar;

Indicatii metodice: continutul antrenamentului va fi axat pe elementele deficitare observate in

meciul anterior; se va insista in continuare pe corectitudinea exercitiilor de incélzire si pe

efectuarea exercitiilor de mobilitate; elementele si procedeele tehnice deficitare vor fi avute

permanent in vedere; eforturile fizice vor avea incarcare progresiva privind rezistenta si forta

si continuitate;

4.ASPECTE ALE PREGATIRII ECHIPELOR DE PERFORMANTA

Pe langa aspectele descrise in modelele de antrenament si micro-ciclul saptamanal, pregatirea
echipelor pentru jocul oficial urmator are cateva caracteristici distincte:

-Analiza caracteristicilor echipei adverse;

-Pregétirea teoreticd (video, tabla magneticd) si practicd (in teren) a actiunilor tehnico-tactice in
aparare si atac, cu precizari ale miscarilor in teren, caracteristicilor observate la unii adversari
individual, asezare in teren (sistem de joc) etc;

-Stabilirea titularilor si jucatorilor de rezerva,

-Motivarea pentru joc, fard subestimarea adversarului dacd este considerat mai slab si cu
argumente de oportunitate pentru adversar considerat mai puternic;

-Organizarea meciului (ora de intdlnire la meci acasd, detalii despre plecare la meci in
deplasare, legitimatii, vize, cazare, masa etc);
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OPINII CU PRIVIRE LA PREGATIREA ECHIPEI REPREZENTATIVE DE
BASCHET — NIVEL GIMNAZIAL

Prof. Ancateu Olimpia
Colegiul National “Elena Ghiba Birta” Arad

Dintre toate jocurile sportive predate in scoald, baschetul s-a instalat Tn mod consistent drept
cea mai frecventa disciplind doritd de majoritatea elevilor, indiferent de varsta si sex.

Dintre valentele pozitive ale acestui joc mentionez:

- Posibilitatea de organizare cu efective mici, pe spatii restranse.

- Realizarea unui dinamism ridicat, cauzat de treceri rapide din atac in apdrare si invers.

- Accesul la faza de finalizare a tuturor elevilor, dand satisfactia marcarii cosului.

- Timpul de instruire pentru practicarea lui este relativ mic.

- Satisface nevoia de efort si recreere intr-un timp scurt.

Inca din primul an in invatimant am participat la competitiile scolare, la atletism, individual si
echipe, oina, volei si fotbal.

Insa cele mai mari satisfactii si rezultate le-am obtinut cu echipele reprezentative, fete si biieti,
ciclul gimnazial si liceal, la disciplina sportiva baschet.

Punctul culminant, s-a infaptuit in anul 2007 cand am devenit campioni nationali cu echipa de
baschet gimnaziu — baieti. Era perioada in care in competitiile scolare nu puteau participa elevi
legitimati la cluburi sportive de specialitate.

In prezent, participarea acestora fiind posibila, drumul nostru in Olimpiada Nationala a
Sportului Scolar se opreste la nivel regional. Acest fapt nu stopeaza interesul elevilor, si dorinta lor de
a participa si evolua in acelasi timp. Astfel incat existd si din partea mea, ca profesor o preocupare
continui pentru pregitirea echipelor reprezentative ale scolii. In contextul realizarii progresului apare
notiunea de model.

Modelul de echipa - |-am realizat numind titularii, cu o structura functionala in aparare si trei

structuri functionale in atac.
Am stabilit jucatorii de rezerva pe posturi, urmarind incadrarea in standardele de performanta.

Modelul de jucator

Aptitudinile pentru exercitarea rolului pe posturi s-au incadrat in standarde la nivel somatic,
motric si functional cu deficiente la nivel psihomotric, datorita lipsei experientei competitionale.
Singura posibilitate de joc este insdsi competitia de nivel judetean din cadrul ONSS, cu un

numar de maxim 5 jocuri.
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Modelele componentelor fundamentale ale jocului

Modelul pregatirii fizice

Viteza

a) De reactie si executie

- Lastimuli vizuali

- Lastimuli auditivi

- In actiuni motrice si singulare

- Inreactie cu partener si adversar

b) De deplasare

- Pe directie rectilinie

- Cu schimbari de directie si manevrarea mingii

- Inregim de indemanare

Indemanarea

- Efectuarea actiunilor tehnice cu mingea in regim de coordonare si ambidextrie
- Indemanarea specifici in actiuni de atac in cooperare cu partenerii

- Indemanarea specifica in regim de viteza, manifestati in relatia 1x1
Forta

- Forta segmentara

- Forta exploziva

- Forta in regim de rezistenta

Rezistenta

- Rezistenta cardio-respiratorie la eforturi in regim aerob

- Rezistentd in regim de viteza

- Rezistenta specifica jocului de aparare si actiunilor de contraatac
Modelul pregatirii tehnico-tactice

Procedee tehnice si actiuni tactice folosite in atac:

Pasarea mingii cu una si doud maini de la piept, si cu pdmantul din deplasare
Oprirea si pivotarea in prezenta unui adversar

Dribling cu intensitati variabile, cu schimbari de directie, fente de privire si de corp, urmate de
aruncare la cos

Aruncarea la cos din dribling, din alergare si din saritura

Demarcajul - intrarea in posesia mingii - depasirea sau patrunderea dupa caz
Contraatacul cu 1-2 varfuri

Recuperare sub panou

Sistemul de atac cu unul sau doi jucatori pivot
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Procedee tehnice si actiuni tactice folosite in apérare:
- Deplasiri specifice jocului de aparare cu lucrul bratelor
- Marcajul normal si agresiv
- Interceptia
- Urmarirea la panou
- Sistemul de apdrare om la om, zona si combinata
- Joc bilateral 2x2, 3x3, 4x4, 5x5 cu tema si sub forma de intrecere
Cunostinte:
- Regulamentul oficial al jocului de baschet
- Echipe si sportivi reprezentativi pe plan local, national si international
- Regimul zilnic de viata
- Parametrii de efort si tehnicile elementare de determinare a acestora
Modelul capacitatii psihice
Datoritd unei slabe experiente competitionale, trebuie imbunatatita transparenta emotionald si a
indreptarii deciziilor individuale precum si ale arbitrilor.
a valorii echipelor adverse.
PROBA DE EVALUARE
1. Proba de viteza:
- Din pozitia de start. Inapoia liniei de start, se pleacd la semnal, in alergare cu vitezi
maxima, in linie dreapta pe teren plat
- Cronometrul se porneste la plecarea piciorului din spate
- Se inregistreaza timpul realizat in secunde si fractiune secunda

2. Proba de aparare:
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- Se parcurge traseul din diagrama, cu plecarea de la punctul 1 catre 2, cu piciorul drept
inainte, de la 2 la 3 cu pasi adaugati, din 3 la 4 cu piciorul stang inainte, cu pasi addugati.
Intregul traseu se repeti de 3 ori, realizandu-se in final 4 trasee complete.

Proba de indemdnare:

A B C
10m 10m

- De la A la B rularea mingii pe sol cu ména stanga

- In punctul B culegerea celei de-a doua mingi si efectuarea driblingului simultan de la B la
C

- De la C la B dribling cu méana neindemanatica (o minge se lasa in punctul C)

- De la B la A rularea mingii pe sol cu mana dreapta

Proba de testare a musculaturii abdominale: ridicarea trunchiului din culcat dorsal

Din pozitia culcat dorsal cu mainile la ceafa, genunchii indoiti, picioarele fixe pe sol

Ridicarea trunchiului cu ducerea bratului drept la genunchiul piciorului stang si invers

Se inregistreaza numarul de exercitii corecte, consecutive

Proba de aruncari

Se executa 10 aruncari la cos de la distanta de 5,80 m fatd de panou

Naveta 5x10 m

Din pozitia de start de sus, Tnapoia liniei de start, se pleacd la semnal in alergare cu viteza

maxima spre cea de-a doua linie testata la 10 m distanta si revenire la linia de start

Ambele linii trasate trebuie depasite cu ambele picioare

Se executd deplasari si se inregistreaza timpul realizat

10m
Proba tehnica

- Se aleargd pe distanta de 10 m, se culege mingea de pe sol si se efectueazd dribling pana in
zona de aruncari libere si se arunca la cos

- Cronometrul se porneste cand mingea a atins instalatia si este recuperata
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alergare dribling aruncare - recuperare

10m - 6&m

Saritura in lungime de pe loc:

- Din pozitia stind cu membrele inferioare usor departate si varfurile inapoia liniei de plecare

- Saritura n lungime cu desprindere de pe ambele picioare, fard bataie dubld, pe marcajul
trasat

- Se masoara lungimea sariturii, si a ultimului punct de sprijin pe sol

Sarituri succesive cu desprindere de pe ambele picioare peste banca de gimnastica, 30 de

repetari

10. Proba de rezistenta

- Criss — cross pe tot terenul

Bibliografie
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VITEZA, CALITATE MOTRICA DE BAZA iN LECTIA DE
EDUCATIE FIZICA

Conf. dr. Santa Cristian

Facultatea de Educatie Fizica si Sport, Universitea Babes Bolyai Cluj
Prof. Santa Onela

Liceul Teoretic ”Onisifor Ghibu” Cluj-Napoca

Calitati motrice

Calitatile motrice reprezintd trasaturi naturale ale corpului uman, influentate initial de
mostenirea genetica. Acestea evolueazd pe masurd ce Tnaintdm in varsta, dar pot fi, de asemenea,
imbunatatite prin instruire si practicd intensiva, ceea ce poate accelera dezvoltarea lor. Un loc
important 1l prezintd modul de organizare a activitatii, folosirea unor metode, procedee si exercitii
specifice, determinate de volumul si intensitatea efortului depus, de un anumit ritm de executie, viteza,
amplitudine, raportul dintre pauza si efort etc.

Viteza este capacitatea organismului de a executa acte sau actiuni motrice, cu intregul corp sau
numai cu anumite segmente sau parti ale acestuia intr-un timp cdt mai scurt, cu rapiditate (sau
repeziciune, iutealda maxima), in functie de conditiile existente (Carstea, 1997, p 83).

Il. 1.1. Forme de manifestare

Viteza de reactie sau viteza reactiilor motorii depinde de urmatoarele elemente:

- momentul in care apare excitatia in receptor sau receptori

- transmiterea semnalului pe calea aferenta catre sistemul nervos central

- analiza si procesarea semnalului, care poate dura cel mai mult

- transmiterea semnalului pe calea eferenta, de la sistemul nervos central catre muschi
- excitarea muschilor pentru a executa raspunsul adecvat.

Viteza de reactie nu este uniforma in toate segmentele corpului; cele mai bune performante
sunt inregistrate de obicei la membrele superioare. Reactiile motorii pot fi impartite in doud categorii:
simple si complexe.

Reactia motricd simpla consta in raspunsuri pre-invatate sau exersate la stimuli cunoscuti, dar
care apar brusc si neasteptat, cum ar fi pocnetul pistolului dat la startul alergarilor atletice in
competitii.

Reactia motrici complexa implicd elaborarea si adaptarea raspunsurilor in functie de

circumstante, inclusiv alegerea, combinarea si corectarea acestora. Aceste reactii motrice complexe
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sunt influentate de actiunile partenerilor sau adversarilor, precum si de conditiile specifice ale
competitiei, cum ar fi suprafata de joc, luminozitatea, culoarea sau dimensiunile. Ele sunt frecvente in
jocurile sportive bilaterale, schi, sporturile de lupta si unele jocuri de miscare.

- Viteza de executie — este capacitatea omului de a efectua un act motric sau o actiune
motricd, dar si mai multe asemenea acte sau actiuni motrice singulare, adicd nerepetabile. Aceasta
formd de manifestare a vitezei se masoard prin timpul care trece de la inceperea executiei si pana la
incheierea acesteia, fiind determinatd si de nivelul insusirii tehnicii de executie a deprinderilor si
priceperilor motrice sau a unor acte motrice. O tehnica buna conduce la timpi mai buni pentru viteza
de executie ( Mitrea & Mogos, 1980, p 84).

- Viteza de repetitie- cunoscuta si ca "frecventa miscarii”, se referd la capacitatea unei
persoane de a repeta aceeasi miscare intr-un interval de timp prestabilit. Aceasta se aplicad miscarilor
ciclice, nu celor singulare sau izolate. Viteza de repetitie este influentatd de tempo si ritm. Tempoul
reprezinta numarul de miscari realizate uniform intr-o unitate de timp, putand fi lent, moderat, alert sau
rapid. Ritmul se refera la periodicitatea miscarii, succesiunea intervalelor de timp si accentele miscarii.
De asemenea, legatd de aceasta forma de manifestare a vitezei este capacitatea de accelerare,
cunoscutd si ca viteza de accelerare sau de demaraj, care reprezintd abilitatea de a atinge o viteza
maxima intr-un timp scurt. Pentru a dezvolta aceastd capacitate, intensitatea si durata efortului nu
trebuie sa depaseasca doua treimi din posibilitatile maxime ale subiectilor.

- Viteza de deplasare este capacitatea de parcurgere a unei distante intr-un timp cit mai scurt

- Viteza in regimul altor calititi motrice (Dragnea 2000)—se masifesta astfel:

- vitezd n regim de fortd numita si detenta
- vitezd in regim de indeméanare
- viteza in regim de rezistenta.

- Viteza uniforma si neuniformd se manifestd pe baza altor forme, in special viteza de
deplasare si viteza de repetitie. In executia actelor si actiunilor motrice, mentinerea unei viteze
uniforme si constante este foarte rard. Cand viteza creste, se vorbeste despre acceleratie, iar cand
scade, despre deceleratie. Este crucial sa se cunoasca momentele in care trebuie sa accelerezi si cand sa
decelerezi, adica sa reduci viteza.

Se pune problema dezvoltarii capacitatii de a mentine viteza optima in functie de necesitati.
Aceasta abilitate, care poate fi relativ usor de educat, este numita "simtul vitezei". Ea se coreleaza in
principal cu simtul ritmului si cu simful tempoului.

Factori de conditionare

- Mobilitatea (rapiditatea) proceselor nervoase corticale de baza influenteaza schimbul intre
contractia si relaxarea musculara.

- Functionalitatea analizatorilor vizuali, auditivi si in special cutanati.
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- Viteza de propagare a impulsurilor nervoase pe ciile aferente si eferente.
- Viteza la care se contractd muschii inervati
- Tipul de fibra musculara care se contractd (fibrele albe sunt fibrele rapide, sunt propice unei
viteze bune)
- Valoarea resurselor energetice si a proceselor metabolice.
Mijloace folosite pentru dezvoltarea vitezei
1. Exercitii de intindere, indoire, rotire, rasucire si aplecare pe diverse parti ale corpului, realizate intr-
un ritm rapid; fiecare exercitiu este executat timp de 5 pand la 10 secunde, urmat de o pauza de 30
secunde. Grupe de lucru formate din 4 randuri, fiecare cu céte 6 elevi.
2. Adoptarea de diferite pozitii, la semnale sonore, cu indicatii diferite pentru fiecare pozitie; ritm
maxim de lucru; urmat de o pauza de 30 de secunde. Grupe de lucru formate din 4 randuri, fiecare cu
cate 6 elevi.
3. Jocuri de miscare: Cursa pe numere, Crabii si crevetii, Schimba cercul, Ogarul si iepurele,
Labirintul, Cine nu are minge. Aceste jocuri trebuie sa fie concepute pentru a testa atentia si pentru a
solicita reactii rapide la semnale sonore si vizuale .
4. Alergare pe o distantd de 10 m cu plecare din sprijin ghemuit la semnalul profesorului; tempou
maxim; doud repetari; pauza (mers) 30 de secunde; grupe de lucru — 4 linii a cate 6 elevi.
5. Exercitiul precedent, numai ca startul este precedat de diferite pozitii (din stand; culcat facial, culcat
dorsal, sezdnd cu fata spre directia de deplasare, apoi cu spatele, aceeasi dozare ca la exercitiul
anterior).
6. Alergare pe o distanta de 10 m, din stand, tempou maxim; de 3-4 ori; pauza mers 30 de secunde ;
grupe de lucru: 4 linii a cate 6 elevi.
Fiecare exercitiu fizic , fiecare miscare incepe obligatoriu cu psihicul , continua cu fiziologicul si cu
fizicul si se Incheie cu feedback-ul , ca cel mai valoros proces psihic de autoevaluare permanenta. (
Ghenadi & Grapa )
Concluzii:
- Viteza se dezvolta in lectie ca prima tema, indiferent de timp, spatiu, subiecti.
- Exercitiile trebuie sa fie realizate intr-un ritm supra-maximal, maximal sau submaximal, evitand
intotdeauna un ritm mediu sau scazut.
- Exercitiile trebuie sa fie fie extrem de bine intelese din punct de vedere tehnic, fie sa fie extrem
de simple ca executie tehnica.
- Se efectueaza un numadr redus de repetari, intre fiecare dintre acestea avand loc pauze complete
pentru refacere
- Progresul in dezvoltarea si educarea vitezei depinde in mare masurd de nivelul fortei musculare si

de capacitatea de coordonare a subiectilor.
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Lectia de educatie fizica ofera cadrul ideal de influentare pozitiva asupra fizicului si psihicului. Este un
stimul optim asupra organismului in crestere, ceeaza atmosfera necesara relaxarii psihice de care are
nevoie copilul in timpul activitatii scolare.
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VOLEIUL - INTRE PASIUNE, PERFORMANTA SI PROVOCARI GLOBALE

Prof. Tocoian Daniel
Inspectoratul Scolar Judetean Arad

Scoala Gimnaziala ,,Aron Cotrus” Arad

Voleiul este un sport de echipa popular care se joacd in Intreaga lume. Este un joc unic si
captivant care necesita abilitati, viteza si munca in echipa deosebite. Fie ca se joaca pe plaja, intr-o sala
de sport sau la Jocurile Olimpice, voleiul este un sport palpitant care tine atdt jucatorii, cat si
spectatorii atenti.

Originile voleiului pot fi urmarite de la sfarsitul anilor 1800 in Statele Unite. A fost creat de
William G. Morgan, un director de educatie fizica, care a vrut sa inventeze un nou joc care sa combine
elemente din tenis, baschet, baseball si handbal. A fost numit la inceput ,,mintonette”, dar mai tarziu a
fost redenumit volei datorita actiunii jucdtorilor care aruncau mingea inainte si Thapoi peste fileu.

Sportul a castigat rapid popularitate si s-a raspandit n diferite tari. De atunci, a evoluat si a

dezvoltat diverse forme de joc, inclusiv volei pe plaja, volei in sald si chiar volei in scaun pentru cei cu
dizabilitati fizice. Fiecare forma are propriul sdu set de reguli si reglementari, dar in cele din urma
urmeaza aceleasi principii de baza.
Voleiul este jucat de doua echipe, fiecare formata din sase jucdtori pe teren, cu un grup suplimentar de
jucatori disponibil ca Tnlocuitori. Obiectivul este de a inscrie puncte prin punerea la pamant a mingii pe
partea adversa a terenului sau fortdnd echipa adversa sd comitd o greseald, cum ar fi lovirea mingii n
afara limitelor.

Una dintre cele mai distinctive trasaturi ale voleiului este natura sa rapida. Este un joc
dinamic in care jucdtorii trebuie sa reactioneze rapid si sd gandeasca strategic. Mingea trebuie tinutd in
migcare constanta, iar jucatorii au doar trei atingeri pentru a trece, a pune si a arunca mingea peste
fileu. Acest lucru necesiti o mare coordonare, agilitate si lucru in echipa. In plus, una dintre abilitatile
cheie 1n volei este abilitatea de a servi cu precizie. Un serviciu este miscarea de pornire in voleu, iar un
serviciu bine executat poate dezavantaja echipa care primeste. Pe langa serviciul, trecerea, fixarea si
impingerea mingii, jucatorii trebuie sa fie, de asemenea, priceputi in blocare si apdrare. Blocarea
presupune interceptarea atacurilor echipei adverse la fileu, in timp ce apdrarea necesita anticiparea si
returnarea mingii atunci cand vine peste fileu. Aceste abilitati sunt cruciale pentru a opri adversarul sa
inscrie si pentru a mentine controlul asupra jocului.

Pe langa aspectele fizice, voleiul este si un sport care pune accent pe munca in echipa.
Comunicarea eficientd, increderea si cooperarea intre colegii de echipa sunt vitale pentru succes.

Jucatorii nu trebuie doar sa fie constienti de propriile responsabilitati, ci si sd fie capabili sa anticipeze
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miscdrile coechipierilor si sa ofere sprijin atunci cand este nevoie. Acest efort de colaborare este ceea
ce face din volei un adevarat sport de echipa.

Voleiul este mai mult decat un joc. Este un sport care reuneste oamenii, construieste
camaraderia si incurajeaza competitia sandtoasa. Promoveaza conditia fizica, agilitatea si gandirea
strategicd. Testeaza capacitatile mentale si fizice ale jucatorilor, impingandu-i sd performeze cit mai
bine. In plus, voleiul poate fi jucat de oameni de toate vérstele si nivelurile de calificare, facandu-l
accesibil tuturor. Jocurile favorizeaza realizarea si dezvoltarea relatiilor de grup cu cei mai ridicati
indici de eficientd; pe plan afectiv jocul are influente asupra personalitdtii omului, influentandu-i
favorabil trdirile emotionale, sentimentele, determinate de situatiille favorabile sau nefavorabile
echipei, de interesele comunittii. In final se mentioneaza ca principalele deprinderi si calititi motrice,
precum si insusirile moral-volitive specifice jocurilor sportive, au valoare de intrebuintare si in alte
relativ rapide si a practicdrii lor cu efective variabile, jocurile sportive se situeazd printre optiunile
prioritare ale elevilor. In acest sens, profesorul de educatie fizicid si sport trebuie si vini in
intampinarea doleantelor elevilor, realizdnd ore de pregatire separatd cu elevii care prezinta calitati si
interes pentru un anumit joc Sportiv.

Reprezentativele nationale de volei participa la o serie de competitii internationale, fiecare
dintre acestea avand o importanta diferitd. Printre cele mai prestigioase competitii se numara
Campionatele Mondiale, Campionatele Continentele, Liga Natiunilor si desigur, Jocurile Olimpice.

Campionatele Mondiale — reprezintd competitia suprema de volei, unde se confrunta cele mai
bune echipe din lume. De-a lungul decadelor, echipe din tari precum Rusia, Italia, Brazilia, Polonia,
Japonia si Statele Unite ale Americii au dominat acest turneu. In competitiile masculine, echipele
europene si sud-americane au avut un impact semnificativ, iar in competitiile feminine, echipele din
Asia si Europa au dat tonul.

Liga Natiunilor de Volei (LNV)- aceasta competitie internationala este relativ recenta, fiind
creatd in 2018 pentru a oferi mai multe oportunitéti echipelor nationale de a concura la nivel inalt, in
afacerea unui format mai accesibil si mai atractiv. Liga Natiunilor permite echipelor sd joace Intr-un
format de ligd, cu turnee desfasurate in mai multe orase din lume, ceea ce contribuie la 0 mai buna
promovare a voleiului si la cresterea vizibilitatii sportului la nivel global.

Jocurile Olimpice - pentru multe echipe, participarea la Jocurile Olimpice reprezintd un vis de o
viatd. Voleiul a fost inclus in programul olimpic in 1964, iar de atunci nationalele de volei au
considerat acest turneu ca fiind unul dintre cele mai prestigioase in care pot concura. In fiecare ciclu
olimpic, echipele din lume se pregatesc intens pentru a obtine medalii, iar performantele din cadrul

acestui eveniment pot schimba complet statutul unui jucétor sau al unei nationale.
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Campionatele Continentale - aceste turnee sunt vitale pentru promovarea voleiului in regiunile
respective. De exemplu, Campionatul European de Volei sau Campionatul Sud-American sunt
competitii care permit echipelor din acele zone geografice sa-si demonstreze valoarea si sd se califice
pentru competitiile mondiale. De asemenea, acestea ajutd la dezvoltarea sportului pe plan regional si
dau jucatorilor oportunitati de a evolua pe scene importante.

La nivel mondial, existd anumite nationale care au dominat voleiul in ultimele decenii. Aceste
echipe au fost considerate puteri ale voleiului si sunt model de excelenta pentru celelalte nationale.

Brazilia - una dintre cele mai puternice echipe de volei din lume, Brazilia a dominat
competitiile internationale, mai ales n voleiul masculin si feminin. Echipa masculind a castigat
multiple titluri mondiale si olimpice, iar echipa feminind continua sa fie o forta in voleiul international.
Brazilienii sunt renumiti pentru stilul lor de joc agresiv, rapid si tehnic, care pune accent pe schimburi
rapide de mingi si o aparare solida.

Rusia - Echipa Rusiei a avut o mare influenta asupra voleiului mondial. Echipele sovietice
dominau competitiile internationale in anii *60-°80 si au continuat sa fie competitive chiar si dupa
caderea regimului sovietic.

Italia - Italia este o altda nationald de top in volei, atdt la masculin, cat si la feminin. Echipele
italiene sunt recunoscute pentru disciplina tactica si pentru stilul lor de joc tehnic, iar multe dintre
jucatoarele si jucdtorii lor au avut cariere internationale de succes.

Polonia - la nivel masculin, Polonia este una dintre cele mai puternice echipe din lume,
castigand titluri internationale importante, inclusiv la Campionatele Mondiale si Liga Natiunilor. Stilul
lor de joc este bazat pe o apdrare solida si un atac puternic, ceea ce face ca echipa poloneza sa fie o
prezenta constanta in competitiile de top.

In ciuda succeselor si impactului pe care voleiul il are la nivel mondial, exista si provociri cu
care se confruntd echipele nationale. Una dintre principalele dificultiti este mentinerea unui nivel
constant de performantd. Echipele nationale sunt supuse unor presiuni mari, cu asteptari ridicate din
partea suporterilor si a autoritatilor, iar pdstrarea unui echilibru intre performantd si sandtatea
jucatorilor reprezintd o provocare majora.

De asemenea, finantarea si infrastructura sunt aspecte esentiale pentru dezvoltarea voletului la
nivel national. In multe tari, echipele nationale se confrunti cu bugete limitate, ceea ce face dificila
sustinerea unei pregitiri de top. In plus, migrarea jucitorilor de volei din ligile nationale ctre
competitiile internationale poate duce la o pierdere de talente pentru ligile interne, dar, in acelasi timp,
aceasta poate ajuta la cresterea nivelului competitional pe plan global.

Reprezentativele de volei joacd un rol crucial in promovarea acestui sport pe plan mondial. De
la competitiile mondiale si continentale, pana la succesul in Jocurile Olimpice, echipele nationale sunt

pilonii esentiali ai dezvoltarii voleiului international. Cu toate provocarile cu care se confrunta,
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inclusiv finantarea, infrastructura si migrarea jucatorilor, voleiul continua sa fie un sport Cu 0 mare
popularitate, iar nationalele de volei ramén un simbol al pasiunii.

In concluzie, voleiul este un sport captivant, cu ritm rapid si dinamic, care necesiti o mare
abilitate, munca in echipa si strategie. De la inceputurile sale si pand la popularitatea globala de
astazi, voleiul a devenit un sport larg celebrat in intreaga lume. Indiferent daca se joaca la plaja sau se
concureaza la cel mai inalt nivel, voleiul este un joc care reuneste oamenii, provoaca sportivii si ofera
divertisment nesfarsit pentru jucatori si spectatori deopotriva.

Bibliografie:
1. Adam,V., (2004), Initiere in jocul de volei, Editura Andreas, Bucuresti;
2. Dearing J. (2003) Volleyball fundamentals, Editura Human Kinetics,Champaign;
3. Howard R. (2005) An Undersstanding of fundamental techniques of volleyball,
Editura Benjamin-Cummings, Needham Heights;
4. https://ro.wikipedia.org/wiki/Volei;

5. https://www.vedantu.com/english/volleyball-essay.
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OPTIMIZAREA PROGRAMULUI DE PREGATIRE
A ECHIPEI DE DANS MODERN GIMNAZIU A
COLEGIULUI NATIONAL “ONISIFOR GHIBU” ORADEA

Marinau Daniela, Colegiul Nagional Onsifor Ghibu Oradea
Sala Andrada, Colegiul Nagional Onsifor Ghibu Oradea

Realizarea nevoilor din domeniul nostru, cu particularizare pe practica exercitiilor fizice
extracurriculare in general si apoi la cele cu specific de dans, care constituie subiectul cercetarii
noastre, se face prin sondarea persoanelor implicate direct si indirect in acest act. Acest lucru formeaza
analiza de nevoi si ne ajutd sa stabilim care este cerinfa de practicd extracurriculara a activitatilor
fizice. Pe baza celor stabilite vom putea sa elaboram unele concluzii care vor sta la baza pasului
urmdtor in cercetarea intreprinsd de noi, adicd realizarea programei scolare pentru activitifi fizice
extracurriculare cu specific de dans.

Ca un cadru general demonstrarea eficientei acestei programe, ne face sd privim practica din
domeniul nostru de activitate intr-o viziune moderna, adaptata cerintelor actuale de integrare socio-
culturala si de pregatire a elevului pentru viata.

Obiectivele cercetarii :

e Cunoasterea si aprecierea nevoii de miscare a copiilor de 11 — 15 ani prin tehnici si mijloace
sociologice;

e Stabilirea locului si rolului practicarii exercitiilor fizice si sportului in viata scolarului din
gimnaziu;

e Identificarea in literatura de specialitate a unor concepte care pot sta la baza realizarii analizei
de nevoi pentru activitati fizice extracurriculare cu specific de dans;

e Identificarea atitudinii parintilor fatd de existenta, organizarea si practica activitatilor fizice
extracurriculare in general si a celor cu specific de dans 1n particular;

e Evaluarea impactului pe care il are practicarea exercitiilor fizice extracurriculare asupra
elevilor si rolul acestora 1n socializare §i integrare sociala;

e Influentarea atitudinii pozitive si a interesului elevilor pentru activitdtile extracurriculare cu
specific de dans, in detrimental altor activitati non-educationale.

Proiect de programa pentru activitatea extracurricularid Dans Modern

Avand ca reper recomandarile specialistilor care au elaborat curriculumul scolar, am realizat un

proiect de programa scolara pentru activitatile fizice extracurriculare cu specific de dans pentru elevii
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cupringi in Invatamantul gimnazial, destinat celor trei grupe de lucru constituite pe tipurile de dans
alese dans modern, majorete si hip-hop.

Continuturile propuse au fost esalonate respectand itemii planificarii scolare si pe baza acestora
vom elabora un plan anual de lucru care va cuprinde unitdti de Invatare, etape de pregatire si
concursuri scolare.

Proiect de programa scolard pentru activitatile fizice extracurriculare cu specific de Dans
Modern

Colegiul National “Onisifor Ghibu” Oradea

Grupa de dans modern

Numar de sedinte de lucru pe saptdmand — 3 x 1,5 ore

COMPETENTE GENERALE

1. Intretinerea si imbunatitirea sinatatii elevilor, educarea pentru o viati sinatoasi, intirirea
adaptarii la schimbarile factorilor de mediu

2. Dezvoltarea capacitatii motrice generale a elevilor si realizarea unei conditii fizice optime

3. Cresterea constientizdrii importantei practicarii exercitiilor fizice independent, a organizarii
echilibrate a vietii prin realizarea unui regim de viatd care sa alterneze activitatile cu refacere,
activitdtile intelectuale cu cele fizice si timpul destinat lucrului cu cel liber

4. Dezvoltarea personalititii elevilor, educarea trasaturilor de caracter si conturarea lor ca
indivizi capabili sa realizeze acte sociale si sa se integreze social

COMPETENTE SPECIFICE
1.S. Dezvoltarea elementelor de tehnica corporala

2S. Utilizarea elementelor de tehnicd muzicala

3.S. Dezvoltarea capacitatii de orientare spatio-temporala

4.S. Dezvoltarea expresivitatii

TEHNICI DE ACTIONARE
1. Intretinerea si imbundtdtirea sandtdtii elevilor, educarea pentru o viatd sdandtoasd, intdrirea

adaptarii la schimbarile factorilor de mediu

Obiective de referinta Tehnici de actionare

- compararea principalilor indicatori ai starii de

Capacitatea elevilor de a recunoaste | sdnatate cu abaterile de la acestia,

1.1.
principalele caracteristici ale starii de | - urmarirea evolutiei starii de sanatate individuale,
sanatate

1o Posibilitatea lor de a respecta regulile | - aplicatii practice ale regulilor de igiena personala,

de igiend personalda si pe cele | - practicarea exercitiilor de reglare a respiratiei,
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specifice efortului

- practicarea exercitiilor de pregdtire a organismului
pentru effort,

- practicarea exercitiilor de relaxare si de refacere
dupa effort,

- dialog Insotit de exemplificari si de recomandari,

1.3.

Capacitatea de a executa sarcinile
cerute in conditii de siguranta fizica

evitand accidentarile

- identificarea celor mai frecvente accidente si
modalitati de evitare,

- echipari corespunzatoare pentru lectii,

- verificarea starii

igienice si functionale a

echipamentului.

2. Dezvoltarea capacitatii motrice generale a elevilor si realizarea unei conditii fizice optime

Obiective de referinta

Tehnici de actionare

Capacitatea elevilor de a-si 1insusi

- exersarea de structuri motrice alcatuite prin

combinarea diferita a deprinderilor Insusite,

2.1. deprinderi motrice de baza si utilitar o )
o - parcurgerea unor trasee aplicative cu grad variat de
aplicative . o
complexitate si solicitare la efort,
. - probe de determinare a valorii calitatilor motrice,
Dezvoltarea in echilibru a tuturor _ . - _
2.2. o . - procedee metodice specifice dezvoltdrii fiecdrei
calitatilor motrice o _
calitdfi motrice,
- executarea unor structuri alcdtuite prin combinarea
Sa fie capabili sd execute, dupa | variatd a deprinderilor motrice, in regim de viteza,
’3 demonstratia prealabild, exercitii de | - exersarea de structuri variate, cu manevrari de
dezvoltare fizica predate, individual in | obiecte, individual, pe perechi si cu adversary,
functie de posibilitatile fiecaruia - realizarea unor eforturi uniforme si variate cu
intensitai variabile, intercalate cu pause.
Capacitatea elevilor de a face diferenta
intre actiuni motrice care se executd o ) )
24. L o . - stafete, parcursuri aplicative si intreceri sportive.
diferit, in structuri diferite si cu
eforturi variate
- efectuarea de exercitii specifice, libere, pentru
Evaluarea nivelului de dezvoltare a | dezvoltarea  fortei  dinamice  (izotonice) a
2.5. calitatilor ~ motrice, 1n  vederea | principalelor grupe musculare,

actiondrii pentru ameliorarea acestora

-efectuarea exercitiilor specifice de dezvoltare a

vitezei de reactie, de executie si de deplasare,
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- Executarea exercitiilor de dezvoltarea a mobilitatii

si supletii.

3. Cresterea constientizarii importantei practicarii exercitiilor fizice independent, a organizarii

echilibrate a vietii prin realizarea unui regim de viata care sa alterneze activitdtile cu refacere,

activitatile intelectuale cu cele fizice si timpul destinat lucrului cu cel liber

Obiective de referinta

Tehnici de actionare

Sa fie capabili sda execute, dupd

demonstratia prealabila, exercitii de

- dialog euristic,

- exercitii de argumentare,

3.1.
dezvoltare fizica predate, individual in | - exemplificari de continuturi si din activitatea
functie de posibilitatile fiecaruia proprie.
o | - executarea unor actiuni motrice in perechi,
Posibilitate de a se evalua corect in o L
o ' .. |- sa cunoascd principalii indici morfo-logici si
3.2. | raport cu ei Insisi si cu alti elevi din S . o o
functionali si sa-si determine indicii morfologici
grupul de lucru -
proprii.
Constientizarea importantei practicarii
exercitiilor ~ fizice sistematic, a |- oferirea de sarcini de lucru suplimentare dupa
3.3. efectelor benefice rezultate in urma | programul de lucru al grupei.

acestei practici si capacitatea de a

lucra independent

4. Dezvoltarea personalitatii elevilor, educarea trasdaturilor de caracter si conturarea ca indivizi

capabili sa realizeze acte sociale si sa se integreze social

Obiective de referinta

Tehnici de acrionare

Elevii sa fie capabili sd se integreze

- executii in relatie cu unul sau mai multi parteneri,

4.1. - acordarea sprijinului si ajutorului reciproc,
intr-un grup, ) o )
- incurajarea coechipierilor in actiune.
- indeplinirea, prin rotatie, a unor atrbutii care
L ' presupun conducerea si subordonarea (cdpitan de
Dezvoltarea capacitatii de relationare . _
4.2. ) echipa, arbitru, observator, executant etc.),
in cadrul grupului T
- executii individuale, initial asistate si apoi realizate
independent, cu grade de implicare progresive.
o - ocuparea 1 pastrarea sistematicd a locului stabilit in
Posibilitatea de a executa actele - ‘
‘ ‘ o formatiile de adunare, de mars si de lucru,
4.3. motrice Insusite fara inhibitii in grup

si 1n fata privitorilor

- Indeplinirea exactd a sarcinilor individuale si

colective stabilite.
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44.

Notiunea de fair-play intre teorie si

practica

- jocuri si intreceri cu reguli simple, individuale si In
echipe,
- explicarea notiunii de fair-play, exercitii de

exemplificare a ei si jocuri de rol.

1.S. Dezvoltarea elementelor de tehnica corporala

Obiective de referinta

Tehnici de actionare

Sa-si insuseascd corect din punct de

- identificarea elementelor schemei corporale,

1.S.1. | vedere tehnic elementele de tehnica | - determinarea principalilor indici morfologici
corporald predate proprii.
- folosirea etichetelor verbale in indicarea si
executarea unor miscari,
Sa fie capabili sd execute izolat si in | - invatarea pozitiilor corpului,
1.5.2. | legare aceste elemente de tehnicd | - invatarea elementelor de tinutd artistica si de
corporald executie artistica,
- invatarea unor pasi de dans, formatii de lucru, lucru
cu pom-pon.
- observarea reactiei functiilor cardio-vasculare si
Sa cunoasca principalii indici morfo-
respiratorii la eforturi cu intensitati diferite,
1.5.3. | logici si functionali si sd-si determine

indicii morfologici proprii

- exercitii de contractie si relaxare,

- exercitii de respiratie.

2S. Utilizarea elementelor de tehnica muzicala

Obiective de referinta

Tehnici de actionare

Prin exercitiu elevii sa fie capabili sa

asculte muzica, sa cunoasca notiunile

- exercitii de urmarire a liniei metodice,

- exercitii de recunoastere a elementelor muzicale

2.5.1. | de ritm, tempo, sd cunoasca masura | - exercitii de schimbare de ritm in muzica,
muzicald, fraza muzicald, linia | - teme muzicale cu redarea prin miscare a gamei.
melodica, caracterul muzicii

5 o - executarea exercitiilor de ritm si de pasire,
Sa redea prin imitatie intervalul o . ‘ o

2.5.2. ) o ) - exercitii de alternanta intre ritmuri lente si rapide,
muzical din diferite teme muzicale S . '

- exercitii de identificare a motivelor musicale.
L L ' - exercitii de redare cu diferite segmente ale corpului
Elevii sa fie capabili sa realizeze o ]
' ' o o a liniei melodice,
2.5.3. | diferentierea prin miscare a diferitelor

ritmuri muzicale

- exersarea de structuri motrice alcdtuite prin

combinarea diferitd a deprinderilor insusite pe
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muzica,
- executarea unor structuri alcatuite prin combinarea

variata a deprinderilor motrice, pe ritmuri variate.

2.5.4.

Educarea ritmicitatii si muzicalitatii

motrice

- exersarea de structuri variate, cu manevrari de
obiecte, individual, pe perechi si cu adversar,
- realizarea unor eforturi uniforme si variate cu

intensitati variabile, intercalate cu pause.

3.8. Dezvoltarea capacitatii de orientare spatio-temporala

Obiective de referinti

Tehnici de actionare

3.S.1.

Sa execute exercitii In diferite pozitii
ale salii, In spatii variate, in conditii
de luminozitate variatd, pentru a-si

dezvolta orientarea spatio-temporala

- exercitii de definire a spatiului,

- redarea unor notiuni legate de orientarea in spatiu si
timp,

- orientarea in spatiu si executarea diferitelor acte si
actiuni motrice,

- exercitii de realizare a sigurantei in orientare,

armonizare si echilibru in executiile motrice.

3.5.2.

Sa execute 1n mers, in variante de pasi

diferite desene geometrice

- efectuarea exercitiilor specifice de dezvoltare a
coordondrii segmentelor si a corpului in spatiu si
timp,

- exercitii de dezvoltarea a capacititii de structurare
spatiala,

- exercitii de parcurgere a diferitelor forme
geometrice simple si combinate in deplasare, in
executii de elemente tehnice Insusite, cu deschiderea

campului vizual si cu ochii inchisi.

3.5.3

Exercitii de orientare in spatiul variat

ca dimensiune

- exercitii de identificare a obiectelor din incapere
prin antrenarea simfurilor valide,
- exercitii de operare cu notiuni spatiale intr-un

spatiu variat.

4.S. Dezvoltarea expresivitatii

Obiective de referinta

Tehnici de actionare

4.S.1.

Elevii sa poata reda prin gestica sau

mimica anumite aspecte impuse, sa

- exercitii de dezvoltare a expresivitatii faciale,

- exercitii de dezvoltare a expresivitatii corporale.

127




fie capabili sa realizeze o poveste din

miscari expresive

4.5.2

Dezvoltarea expresivitdtii segmentare,

a corpului ca intreg

- Cunoasterea notiunilor si exercitiilor de mimica si
gestica,

- exercitii de trecere de la semnificatii verbale la
semnificatii gestuale,

- stimularea expresivitatii corporale prin formarea
capacitatii de a reda un gest, o miscare insotitd de
emotia, trairea, atitudinea, sentimentele, starea

adecvatd impusa.

4.5.3.

Capacitatea de intelegere si exersare a

mimicii si gesticil

- exercitii de redare a mimicii in diferite stari impuse,
- jocuri de mima,
-exercitit de definire a gestului, constientizarea

importantei lui in dans.

CONTINUTURI

1. Dezvoltarea aspectelor organizatorice ale grupei de dans modern

stabilirea sedintelor de lucru ca incadrare sdptdmanala si interval orar,

definitivarea regulilor legate de echipament, prezenta, accesul la vestiare si comportamnet in si

inafara sedintelor de lucru,

comunicarea obiectivelor si a sarcinilor de lucru,

organizarea grupei pentru partea de pregatire a organismului pentru efort: formatii de lucru,

pozitiile elevilor si pozitiile corpului, formatiile de aliniere, formatii de deplasare, intoarceri

etc.

2. fnsu;irea deprinderilor motrice de baza, utilitar-aplicative si specifice

Deprinderi motrice de baza

mers si variante de mers (pe varfuri, pe calcaie, ghemuit),

alergare si variante de alergare (alergare serpuita, cu ocolire de obstacole, peste obstacole),

sarituri (sarituri pe loc si cu deplasare, cu desprindere de pe ambele picioare).

Deprinderi motrice utilitar-aplicative

echilibrul (mentinerea pozitiilor stind pe varfuri, pe un genunchi, intr-un picior pe sol si pe

suprafete inguste si inaltate),

catarare (catdrare pe scara fixd, prin pasire si apucari succesive).
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escaladare (escaladare cu apucare, sprijin si pasire pe/peste obstacol),

tractiune-impingere (deplasarea propriului corp, prin impingeri realizate cu bratele si cu
picioarele),

tarare (pe palme si pe genunchi, pe antebrate si genunchi),

stafete si parcursuri aplicative.

Deprinderi motrice specifice

acrobatice (cumpdna pe un genunchi, semisfoara, podul de jos, rulari, rostogolire inainte din
ghemuit in ghemuit),
ritmice-sportive (balansari de brate, variatii de pasi, intoarceri pe loc);

aerobice (pasi aerobici de baza).

. Dezvoltarea calitatilor motrice

viteza (viteza de reactie la stimuli vizuali, auditivi si tactili, viteza de executie (a actiunilor
motrice singulare), viteza de deplasare pe directie rectilinie),

indemanarea (coordonarea actiunilor motrice realizate individual),

forta (forta dinamica segmentard),

rezistenta (rezistenta generala la eforturi anaerobe),

mobilitatea si supletea.

. Dezvoltarea elementelor de tehnica corporala

pasi de dans specifici diferitelor stiluri de dans,

deplasari cu variatii de pasi,

elemente de echilibru static si dynamic,

intoarceri si piruete,

saltari si sarituri,

miscari la nivel segmentar: flexii-extensii, ridicari-coborari, rasuciri,

valuri, balansuri, dezechilibrari,

migcari acrobatice: ruldri, rostogoliri, stind pe maini, rasturnari inainte, Tnapoi, lateral,

exercitii imprumutate din balet: demi-plie, battement tendu, battement jete, battement soutenu,

ronde de jambre par terre, passe, battement develope, releve, arabesque, cambre etc.

5. Dezvoltarea ritmicitatii si mugzicalitatii motrice

sesiuni dedicate ascultarii diferitelor genuri de muzica,

exercitii ritmice de mers pentru descompunerea valorilor muzicale,
exercitii ritmice de mers Insotite de miscari ale bratelor,

exercitii de oprire accentuand mintal timpul,

exercitii de mers ritmic cantate cu acompaniament,
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= jocuri si teme ritmice prin care sunt redate actiuni motrice simple cuprinse intr-o metrica egala
2-4-8 masuri.
6. Dezvoltarea capacitatii de orientare spatio-temporald
= notiuni de definire a spatiului, directiilor de actionare, zonelor, traseului, nivelelor, largimii
gestuale,
= jocuri pentru delimitarea si definirea spatiului,
= exercitii individuale si de grup pentru incadrarea miscarilor in timp si spatiu,
= exersari ale unor forme variate de deplasare in spatii si pe distante prestabilite, folosirea unor
spatii diferite de cele standard, folosirea unor pozitii, situatii $1 miscari neobisnuite,
= exercitil acrobatice: stdnd: Intoarceri prin pasire; cu balansul unui picior, prin sariturd de 90°,
180°, 270° si 360°, in ambele sensuri, stdnd: intoarceri: prin pasire, cu balansul unui picior,
prin sarituri cu rotare de 360°, 540°, 720° si peste 720° in ambele parti, ruldri: inainte, Tnapoi,
lateral executate din diferite pozitii de plecare, de 4-6 ori in continuare.
7. Dezvoltarea expresivitatii
= exercitii de redare a unor stari sufletesti prin mimica si gestica,
= jocuri de rol,
= jocuri de mima,
= exercitii de improvizare a unor miscari dupa o tema data,
= explicarea unor cuvinte altfel de cat verbal,
= exercitii de pantomima cu si fard obiecte imaginare.
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PLANIFICAREA UNUI MICROCICLU
DE PREGATIRE iN PERIOADA COMPETITIONALA

Prof. Andea Alexandru Marian

Liceul Tehnologic ,,Jon Creangda’’ Curtici

Dupa o foarte bund si temeinica pregdtire se obtine forma sportiva.
Aceasta are trei faze:-
» obtinerea formei sportive
» mentinerea formei sportive
» prinderea formei sportive.
Pentru a putea sa fie programat continutul antrenamentului trebuie ca antrenorul sa
se orienteze spre urmdtoarele directii:-
» perfectionarea componentelor pregatirii;
» perfectionarea capacitatii de adaptare a organismului la efortul specific jocului;
» mobilizarea jucatorilor pentru obtinerea performantelor vizate;
» dezvoltarea creativitatii jucatorilor.

In perioade comportamentale un rol foarte important il au jocurile scoala, jocurile de verificare
si jocurile oficiale. Totodata, Tn aceastd perioadd se pune un accent deosebit pe dezvoltarea calitatilor
motrice specific fotbalului.

In cadrul microciclului saptimanal din aceasti perioada valoarea intensititii efortului trebuie sa
fie mai mare decét valoarea intensitatii volumului. Tot 1n aceasta perioadd volumul de antrenament va
fi programat astfel Incat sa creascd si trbuie sa fie in stransa legatura cu intensitatea si complexitatea
efortului.

Pregétirea va fi programata in ata fel incat la sfarsitul acestei perioade sa se obtind nivelele de

performanta dorite.

131



1)

LUNI:

Partea pregatitoare — 15 °

7’- exercitii din scoala alergarii

8’- exercitii de gimnastica si stretching

2) Partea fundamentala- 80’

10’- alergare in ritm 2/4

20’-5x2 -cu o atingere - 10’

30°- joc de posesie la jumatatea terenului
10’- joc cu o atingere

10’- joc cu douad atingeri

10’- joc cu trei atingeri

20’- joc bilateral

10°- joc cu trei atingeri

10°-joc liber.

3) Partea de incheiere. 5’

5°- stretching

MARTI

1) Partea pregititoare — 15’

5’ —alergare 1n ritm
5’ — exercutii din scoala alergarii

5’ - exercitii de gimnastica si stretching

2) Partea fundamentala:

40’ — circuit pentru dezvoltarea rezistentei in regim de forta si a fortei In regim de rezistenta.

Alergare cu joc de glezna in tempo peste casete asezate pe sol timp de 20 de secunde.
Exercitii pentru abdomen — 30’

Sarituri cu genunchii la piept- 30’

Exercitii pentru spate — 30"’

Flotari — 30’

Genoflexiuni — 30’

30’ —joc bilateral

15’ —joc cu doua atingeri

15° —joc liber

3) Partea de incheiere. 5’

5’- alergare usoara.
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MIERCURI
Joc de verificare cu o echipa dintr-o liga inferioara ,Se urmaresc posesia si finalizarea.

JOI
1) Partea pregatitoare — 15’
e 5’ —alergare in ritm
e 5’ —exercutii din scoala alergarii
e 5’ -exercitii de gimnastica si stretching
2) Partea fundamentala :90
» 20’ —4x2 10’- cu o atingere
*= 10’- cu doua atingeri
= 20’ -paseindoi - cu latul
» cu siretul
» cu exteriorul
o 30’ — suturi la poarta
o 20’ —joc de posesie pr jumatate de teren cu tura:
o la 20 de pase echipa adverse execute 20 de genoflexiuni.
3)Partea de incheiere. 5’
e 5’ —stretching
VINERI
1) Partea pregititoare — 15’
e 5’ —exercutii din scoala alergarii
e 5’ -exercitii de gimnasticd si stretching
2) Partea fundamentala : 70’
e 15’-5x2 —cu doua atingeri
e 30’—actiuni de joc 1x1 — 10’
e actiuni de joc 2x1-10’
e actiuni de joc 2x2 - 20’
e 20’- joc bilateral- joc liber
e 5’ —alergari de viteza in timp 4/3 pe distante diferite: Sm, 10m, 15m, 20m.
SAMBATA
e Joc oficial in campionat
DUMINICA
e Recuperarea dupa meci:

e 25’ —alergare de revenire in tempol/4
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e 15’ —exercitii de stretching

e bazin

e saund

e masaj.
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JOCURI PREGATITOARE SI JOCURI CU TEMA FOLOSITE PENTRU
INSUSIREA ACTIUNILOR DE JOC SPECIFICE JOCULUI DE VOLEI

Prof. Hardut Corina

Scoala Gimnaziald ,,Aron Cotrus’’ Arad

Voleiul este un sport colectiv, care implica doud echipe a cate sase jucatori fiecare, despartite
de o retea Tnaltata in mijlocul terenului de joc. Scopul principal este de a trimite mingea peste retea, in
jumadtatea adversarilor, in asa fel incat acestia s nu poatd returna mingea corect. Echipa care reuseste
sa 1si plaseze mingea pe terenul adversarilor castigd un punct. Voleiul este un sport care combina
abilitati fizice, tehnice si tactice, precum sarituri Inalte, lovirea mingii cu mainile si comunicarea
eficienta Intre jucdtori. Prin implicarea In acest sport, iti imbunatatesti forta musculara, agilitatea si
coordonarea, iar sariturile repetate contribuie la intirirea oaselor. In plus, jocul in echipa te ajuta sa-ti
dezvolti abilitdtile de comunicare si sd construiesti relatii puternice cu ceilalti jucatori. Voleiul este un
sport minunat, plin de viata si emotie, care poate fi practicat si savurat de catre oricine, de aceea am
selectionat cateva jocuri In acest scop, pentru a o cit mai buna performanta a jocurilor de volei din
cadrul olimpiadelor gcolare

+ Oglinda
Colectivul de elevi este dispus pe teren in line pe un rand iar profesorul cu fata spre ei.
Profesorul va executa deplasari Tnainte, inapoi, lateral din pozitie fundamentala. Elevii vor executa
acelasi lucru, in oglinda, impreuna cu profesorul.
Indicatii:
e se vor folosi semnale auditive si vizuale;
e succesiunea in invatare va fi pozitie fundamentala inalta, medie, joasa, iar la deplasare
pasi obisnuiti, pasi adaugati, pasi dubli, sarituri.
Variante:
e se va executa aceeasi temad,insd elevii vor primi indicatia de a executa deplasarile in
sens invers celor pe care le va face profesorul;

e se va executa aceeasi tema dar din alergare incet apoi repede.

+ Imita-| pe partener
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Elevii vor fi dispusi pe teren in perechi. La comanda profesorului, unul dintre cei doi
parteneri va efectua deplasari inainte, inapoi, lateral din pozitie fundamentala, celalalt incercand sa-|
imite intocmai.

Dupa cateva reprize, rolurile vor fi schimbate, cel de al doilea jucator executand deplasarile,

iar primul imitandu-1.

+ Stafeta pentru deplasare in teren

Jucatorii vor fi impartiti in doud echipe egale ca numar, fiecare in linie pe un rand, fata-n fata
pe cele doua linii de fund. La semnalul profesorului, primul va alerga inainte pe linia laterala a
terenului, apoi lateral pe linia de trei metri din terenul propriu, va continua alergarea inapoi si lateral
spre dreapta, dupa care va preda stafeta urmatorului dupa care se deplaseaza la coada randului. Castiga
echipa al carui ultim jucétor a terminat mai repede traseul.

Indicatii — deplasarea se face numai din pozitie fundamentald. In caz contrar echipa a carui
jucator a gresit va fi penalizata cu un punct in final, va castiga echipa care a terminat prima traseul si

care are mai putine puncte de penalizare.

A\ 4

®)
O O O o o

A

Legenda:O — jucator, — directia de deplasare a mingii
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+ Turesul
Jocul se desfasoara pe terenul de volei fara plasa. Jucatorii se Tmpart in doua echipe egale ca
numar, una de prinzatori si alta de urmariti.
Spatiul de joc se imparte astfel:

- pe linia de fund a terenului se aseaza prinzatorul. La 3 m de acesta se traseaza o linie pe
care se ageaza urmaritii. De la linia urmaritilor si pana la cealalta linie de fund se intinde spatiul de
urmarit.

- cele douad echipe se aliniaza pe doud randuri fatd in fatd, pe cele doud linii ardtate mai
sus in culcat inainte.

Jocul se desfasoara astfel:

- profesorul strigd ,,iures” si la acest semnal, jucatorii se ridica, urmaritii se intorc repede
la stdnga Tmprejur si se deplaseaza spre sosire in pozitie fundamentald cu pasi addaugati, prinzatorii

incercand sa-i ajunga pe jucatorii din echipa adversa.

O HO NN

\ 4

o |
Olo
0|5 >

Legenda: O —jucator
Toti jucatorii pringi in spatiul de urmarire sunt luati prizonieri si scosi din joc. Jocul se repeta
de 2-3 ori dupa care se face numaratoarea prizonierilor, urmand ca echipele sa-si schimbe rolurile.

Casgtiga echipa care totalizeaza cel mai mare numar de prizonier

Reguli si indicatii :
- inainte de comanda ,,iures”, jucatorii sunt obligati sa stea in pozitia indicatd de profesor;
- prinderea se ia in considerare numai daca s-a efectuat in interiorul spatiului de urmarire

si este valabila prin simpla atingere;
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- pentru variante ale jocului se va schimba pozitia de plecare.

+ Crabii si crevetii

Este un joc de-a prinselea cu mai multe variante si care cere totodata multa atentie din partea
jucatorilor.

Varianta a I-a

Doua echipe de cate 10 - 12 jucatori stau aliniate pe doud randuri spate in spate la centrul
terenului. Distanta dintre randuri va fi de 1 m iar intervalul dintre jucatorii aceleasi echipe va fi de 1-2
pasi.

In fata fiecarei echipe, la 10 - 12 m, se traseaza o linie care reprezinta casa. Una dintre echipe
capata denumirea de ,,crabi”, cealalta de ,,crevetii”.

Profesorul striga numele unei echipe. Echipa strigata trebuie sa alerge (prin unul din tipurile
de deplasare specifice voleiului si indicate de profesor) spre casa sa, fiind urmaritd de echipa adversa.
Fiecare jucator atins inainte de a fi depasit linia casei aduce un punct echipei.

Jocul se repeta de cateva ori, conducatorul jocului cautand ca pana la urma fiecare echipa sa
fie strigata de acelasi numar de ori.

Varianta a ll-a

Jucatorii ambelor echipe sunt in pozitie de culcat Tnapoi cu picioarele orientate spre linia de

centru. Fiecare jucitor se sprijina talpa in talpa cu advesarul. In continuare jocul se desfasoari la fel.

+ Loveste adversarul peste genunchi

Doi jucatori se aseaza fatd in fatd la o distanta de 1,5 m. Jocul incepe la un semnal vizual sau
auditiv. Sarcina jucdtorului este sa-si loveasca adversarul peste genunchi. Fiecare atingere este
apreciatd cu un punct. Pentru realizarea lui sunt necesare atacuri prin surprindere, salturi, deplasari
rapide in pozitie fundamentala.

Nu este permisa apucarea adversarului cu mana. Lupta poate dura 1-2 min.

Variante:

1. Se iau in considerare numai atingerile cu mana dreapta sau cele cu mana stanga

2. Se iau 1n considerarea atingerile genunciului drept sau a celui stang .

+ Joaci-te cu balonul

Obiectiv: Dezvoltarea coordonarii si a familiarizarii.
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Descrierea activitatii: Fiecare loveste individual un balon folosind proceduri tehnice de volei
(pasul de sus sau de jos) si incearcd sa nu lase balonul sa cada.

Materiale: baloane Variatii: Loveste balonul cu diferite parti ale corpului, loveste balonul in perechi.

+ Balonul nebun
Obiectiv: Dezvoltarea capacitatii de reactie.
Descrierea activitatii: in perechi, loveste balonul folosind varfurile degetelor, urmand un anumit
ritm si directii diferite (fata, spate, lateral, etc.).
Materiale: baloane Variatii: includerea a mai multor baloane si schimbarea directiilor folosind ritmul

muzicii (lent, rapid, etc.)

+ Balonul si numarul

Obiectiv: Dezvoltarea agilitatii si coordonarii.

Descrierea activitatii: Se formeaza echipele si apoi se aseaza intr-un cerc, cu un balon. Fiecare
jucdtor are un numar diferit. Balonul este aruncat si unul dintre jucétori spune un numar. Cel care are
acest numar va trebui sd loveascd balonul cu degetele si, in acelasi timp, sa spuna un alt numar.
Materiale: baloane Variatii: foloseste nume de animale, flori, etc. in loc de numere si combina diferite

tipuri de pase (de antebrat, din degete, etc.)

+ \olei cu prosoape
Obiectiv: Dezvoltarea agilitatii si coordonarii.
Descrierea activitatii: Jucatorii sunt impartiti in grupuri. Fiecare grup are un prosop de plaja.
Fiecare grup incearca sa castige punctul aruncdnd mingea cu prosopul in directia terenului opus.
Materiale: un fileu, mingi de volei si prosoape Variatii: Schimba numarul de participanti (2, 3, 4, etc)

si foloseste diferite dimensiuni de prosop.

+ Mingea Mare
Obiectiv: Dezvoltarea muncii in echipa
Descrierea activitatii: Jucdtorii sunt Impartiti Tn doud echipe. Fiecare echipa este plasatd intr-0
zona diferita a terenului de volei. Obiectivul este sd se joace volei, dar cu mingea mare folosindu-se
aceleasi reguli ale sportului.

Materiale: minge mare de fitness. Variatii: numarul de lovituri permise.

+ Competitie in grup
Obiectiv: promovarea muncii in echipa si viteza de reactie;
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Descrierea activitatii: Jucatorii sunt impartiti in doud echipe. Fiecare echipa este asezata in linie.
Primul jucator din linie detine o minge de fitness. La semnalul antrenorului, jucatorul trebuie sa alerge
cu mingea de fitness pand cand o trece peste fileu. Apoi, trebuie sd se intoarca pentru a da mingea
urmatorului jucator din rand. Materiale: mingi de fitness. Variatii: se variaza directiile si modul de

transport al mingii.

+ Voleiul final

Obiectiv: promovarea muncii in echipa si a jucatului de placere.

Descrierea activitatii: Acesta este un joc de volei cu un frisbee (disc). Jucatorii sunt impartiti in
doua echipe. Este permis sa se paseze de maxim 3 ori intre coechipeieri Tnainte de a arunca frisbeeul
pe terenul opus. Jucdtorul are 5 secunde pentru a pasa sau arunca frisbeeul. Materiale: un fileu si un
frisbee (disc zburator din plastic). Variatii: varierea numarului de pase pe care jucatorii le pot efectua
si a modului de primire a mingii (asezat, intr-un picior, etc.)

+ Fileul invizibil

Obiectiv: Dezvoltarea vitezei de reactie si a coordondrii.

Descrierea activitatii: Jucatorii sunt impartiti in doud echipe. Acesta este un joc de volei, dar
fileul este acoperit cu diferite prosoape pentru a-1 face mat. Jucatorii ar trebui sa incerce sa ghiceasca
strategia echipei adverse.

Materiale: un fileu, 0 minge si prosoape Variatii: Se pot utiliza diferite tipuri de mingi (mingi de tenis,
mingi de plastic etc.)
+ Cosul

Obiectiv: Dezvoltarea coordondrii si a controlului mingii.

Descrierea activitatii: in grupuri de patru, un jucdtor arunca o minge unui partener care incearca
sd trimitd mingea in cos folosind o tehnica de volei (cu degetele sau cu antebratul). Materiale: o minge
si un cos de baschet Variatii: varierea pozitiilor jucatorilor, dar si a distantelor de aruncare.

+ Super saritura

Obiectiv: coordonarea sariturii cu lovirea mingii.

Descrierea activitatii: O trambulind va fi amplasata aproape de fileu si antrenorul arunca mingi
jucdtorului care se afla pe trambulina. Jucatorul ar trebui sa sard si sa loveasca mingea spre terenul
opus.

Materiale: o trambulina, un fileu si mingi. Variatii: inainte de a sari, jucatorul trebuie sd alerge din

capatul terenului
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JOCURI PENTRU DEZVOLTAREA INDEMANARII
iN JOCUL DE FOTBAL

Prof. Bugariu Florin

Scoala Gimnaziald ,,Aron Cotrus’’ Arad

In cadrul literaturii de specialitate consacrati problemei activititii umane, jocului ca factor
primordial de socializare, i se atribuie o importanta deosebitd. Acesta este o actiune specifica Incarcata
de sensuri si tensiuni, intotdeauna desfasurata dupa reguli acceptate de bunavoie si in afara sferei
utilitatii sau necesitdfii materiale, insofita de simtaminte de inaltare si incordare, de voiosie si
destindere Jocurile ,sunt activitaiti de tip ludic, cu implicatii deosebite asupra dezvoltarii
personalitatii.Folosite foarte mult si in formele de organizare ale timpului liber ele sunt activitati totale,
atractive,naturale cu mari valente recreative si compensatorii. Ideea de a folosi jocul in scopuri
educative a venit inca din antichitate exprimata de Platon iar mai tarziu, in vremea Renasterii, de
Vittorino da Feltre, apoi de Bacon, iar in epoca moderna de Froebel, Montessori, Decroly, Cerghit s.a.
Cu toate acestea, de-abia in epoca noastra s-a facut din joc un adevarat instrument educativ didactic in
care se mentioneaza rolul preponderent si deosebit al jocurilor de miscare pentru formarea la elevi a
anumitor capacitati psiho-fizice, a priceperilor si deprinderilor motrice, dar si pentru orientarea si
selectia initiala in unele ramuri sportive.

% Jocuri pentru dezvoltarea indemanarii:

“Rostogoleste mingea”;

“Semanatul si culesul cartofilor”

Lupul si oaia

v

v

v

v Cine este mai indemanatic

v Cursa in saci

v" Mingea in presa

v' Imbraci si dezbraci cercul
v’ Stafete cu trasee aplicativ

v Jocul ,,Rostogoleste mingea’’
Conditii:
-Sala, teren

-Numar nelimitat de jucatori

-Mingi medicinale sau de baschet, corespunzator numarului de echipe

142



Descriere;

Jucatorii se ageaza pe echipe ca pentru stafeta. La distanta de 10-20 pasi de la linia de plecare se
fixeaza punctul de intoarcere. La semnal, primul jucator de la fiecare echipa , porneste rostogolind pe
sol prin atingere cu mana la fiecare pas, o minge medicinald , pana la punctul de intoarcere pe care
ocoleste si revenind la echipa in acelasi procedeu, o da celui care urmeaza si trece apoi la coada sirului.
Jocul continud, cu fiecare jucdtor, pand cand ultimul a venit la locul lui. Castiga echipa care termina
prima.

Reguli:

=Mingea trebuie impinsa la fiecare pas (controlatd) nu se impinge departe.
Indicatii metodice: Se poate stabili sa fie Tmpinsa alternative cu o mana si cealaltd dus si
intors.
Variante:
1. Se pot rostogoli in acelasi timp doud mingi; de volei, baschet etc.
2. Se poate rostogoli mingea cu capul, fara ajutorul mainilor (numai 1n sald sau pe iarba)
3. Aceeasi organizare cu diferenta ca rostogolirea mingii se face cu mana, pe banca de gimnastica.
v’ Jocul ,,Lupul si oaia”
Conditii:
-In aer liber, sald de sport
-2-3 echipe a cate 10-12 copii
Scop:
Dezvoltarea indemanarii, coordonarii miscarilor.
Descriere:

Jucatorii sunt in coloana cate unul, fiecare tinandu-1 pe cel din fatd de mijloc sau de umeri Cel
din capul sirului este ciobanul, cel din coada sirului este oaia, iar un alt jucétor, care nu face parte din
sir, este’’lupul.”” ,,0aia’’ trebuie sd nu se lase prinsd de ,,lup” folosind deplasari constante, fara ca ea si
nici vreun alt jucdtor din sir sa se deprinda. ,,Ciobanul’’ va impiedica ,,lupul’’ si pentru aceasta el tine
bratele desfacute, urmarindu-l permanent. Acesta poate evita ,,ciobanul’’ dar nu-1 poate atinge. Daca
,»o0aia” este atinsa, toti intrand in mijlocul sirului vor fi inlocuiti de alti trei copii si jocul va continua.

Reguli:

= De la un semnal la altul elevii se vor deplasa fara sa se desprinda.
=Daca ,,0aia” este prinsa se vor schimba toti trei: oaia, ciobanul si lupul.

Indicatii metodice: In conditiile in care clasa este numeroasa se vor face mai multe siruri, cu
conditia sa fie spatiu suficient.

v' Jocul ,,Cine este mai indemanatic’’
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Conditii:
-Sala, teren
-Numar nelimitat de jucatori

- Treninguri (corespunzator numarului de echipe)

Descriere

Formatia de joc este pe siruri ca pentru stafetd. in fata fiecirei echipe la distanta de 10-15 m de
linia de plecare ,se fixeaza cate un scaun sau o banca de gimnasticd pe care se ageaza. cate un trening.
La semnal, primul jucator de la fiecare echipa, aleargd pana la trening, il imbraca si apoi alearga inapoi
la echipa si Tnapoia liniei de plecare, dezbraca si da treningul urmatorului jucétor dupa care il imbraca
si apoi alearga la scaun unde se dezbraca si 1l agseaza pentru urmatorul jucator dupa care se intoarce si
transmite stafeta mai departe. Castiga echipa al carui jucdtor trece primul linia de plecare.

Reguli:

=Treningul se Imbraca in ordine; intai pantalonul si apoi bluza (obligatoriu)

-schimbarea treningului intre parteneri se face obligatoriu inapoia liniei de plecare;

-jucdtorii nu au voie sa fie ajutati la imbracat sau dezbracat.

Indicatii metodice: La grupele de fete se poate adduga la echipament si o basma ce va trebui
inodata sub barbie;

-treningul va fi de masurd mijlocie pentru a putea fi imbracat de toti elevii (s nu fie nou ci
uzat, pentru a nu se strica);
-treningul va fi lasat in stare normala pentru a fi usor de imbracat.

Varianta: Acelasi joc se poate organiza cu descaltatul si incaltatul pantofilor si chiar cu
punerea si legarea sireturilor.

v' Jocul ,,Cursa in saci’’

Conditii:

-Sala sau teren

-Numadr nelimitat de jucatori

-Saci corespunzator numarului de echipe.

Descriere;

Organizarea echipelor ca pentru stafetd, pe siruri (cu numar egal) in spatele unei linii de
plecare si la distanta de 10-20 pasi de linia de intoarcere.In fata fiecdrei echipe se gaseste un sac pe
care la semnal, primul jucator il trage pana la brau, intrand cu picioarele 1n el, dupa care se deplaseaza

pana la punctul de intoarcere si revine la echipad, lasa sacul jos si trece la coada sirului. Jocul este
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repetat de toti elevii si se termind cand ultimul jucator a revenit la loc. Castiga echipa care termina

prima.

v

Reguli:

=Jucatorul cazut se ridica si continud cursa fara a fi ajutat.

Indicatii metodice: Distanta dus si Intors sa nu depaseasca 15- 20 m.
Jocul ,Mingea in presa’’

Conditii:

-Sala sau teren

-Numadr nelimitat de jucatori

-Mingi (baschet,volei,handbal sau medicinale),

Descriere

Formatia de lucru pe echipe cu numar egal de jucatori agezati prin flanc cate doi napoia unei

linii de plecare. Fiecare echipa are cate o minge.La semnal, prima pereche de la fiecare echipa ridica

mingea si o aseaza intre capetele lor, presand-o, apoi se prind de brate si pornesc in alergare spre

punctul de intoarcere, 1l ocolesc, si revin la echipd, transmit mingea perechei urmatoare, dupa care se

duc la coada sirului. Castiga echipa care termina prima.

Reguli:

= Daca o pereche scapa mingea, este obligata sa o ridice si sd continue de unde au intrerupt cursa.

=Jucatorii nu au voie sa se ajute cu mainile pentru mentinerea mingii intre capete.

= Predarea mingii se face numai dincolo de linia de plecare (in spatele acesteia).

Indicatii metodice : Greutatea mingiilor este in functie de varsta jucatorilor. Se va recomanda

jucatorilor sa mearga sau sa alerge 1n acelasi pas. Pentru varsta scolard mare, 14-17 ani, se recomanda

ingreuirea jocului, nepermitandu-le stingerea mingii cu mana in tot timpul intrecerii.Pentru aceasta,

fiecare pereche isi va lua mingea de pe sol, ingenunchind si apucand-o intre capete, iar perechea care

termind cursa, o va depune in acelasi mod de pe sol. La repeterea jocului, jucatorii isi vor schimba

locurile 1n perechi pentru a lucra alternativ pe stanga si dreapta.

v Jocul ,,imbraci si dezbraca cercul”
Conditii:

-Sala, teren

-Numadr nelimitat de jucatori

-Cercuri, corespunzator numarului de echipe.
Descriere;

Jucatorii se impart in echipe egale ca numar §i se aseaza pe siruri in spatele unei linii de

plecare. In fata fiecirei echipe ae aseaza la distanta de 10-15 m un cerc. La semnal, primul jucator de la

fiecare echipa, aleargd pana la cerc, il "imbraca", trecand prin el intai piciorul stang apoi trunchiul si
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capul, dupa care 11 " dezbraca" scotand din cerc piciorul drept. Aseaza cercul pe sol si revine la echipa,
preda stafeta dupa care trece la coada sirului. Jocul se continud pana participa toti jucatorii. Castiga
echipa care termina prima.

Reguli:

=Cercul va fi Tmbracat si dezbracat la fel de toata echipa.

Indicatii metodice: Procedeul de imbracare si dezbracare a cercului va fi demonstrat inainte de

inceperea jocului.

Variante: Jocul se poate realiza si din formatie de cerc pentru fiecare echipa. Dupa imbracarea
si dezbracarea cercului de catre primul jucdtor, acesta este trecut din mand in mana pentru aceeasi
actiune de fiecare jucator. Cand cercul revine la cel care a inceput, jocul se termind (Distanta intre
jucatori pe cerc este o lungime de brat).Castiga echipa care termina prima.

Bibliografie:

1. Chirita , Gh. (1980), Educatie prin jocuri de miscare. Editura Sport- Turism
2. Epuran, V. (1973), Jocuri de miscare, I.E.F.S, Bucuresti.
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ROLUL PSTHOMOTRICITATII LA ELEVII DIN CICLUL PRIMAR

Prof. Gavrisiu Iuliana Claudia

Colegiul National de Informaticd ,,Matei Basarab” Ramnicu Vilcea

Introducere

Psihomotricitatea reprezintd o componenta esentiald a dezvoltarii integrale a copilului, cu un
impact semnificativ asupra procesului de invatare si a dezvoltarii abilitatilor motorii, cognitive si
afective. In contextul elevilor din ciclul primar, psihomotricitatea contribuie la formarea unor
fundamente solide pentru viitoarele achizitii educationale. Acest articol isi propune sa exploreze rolul
psihomotricitatii in dezvoltarea elevilor din ciclul primar, evidentiind metodele si beneficiile acesteia.

Definirea psihomotricitatii

Psihomotricitatea se refera la interactiunea intre procesele psihice (cognitive, afective si
volitive) si dezvoltarea motricitatii (miscdrii) In activitatile fizice. Aceasta include nu doar aspectul
fizic, cum ar fi coordonarea si echilibrul, ci si elementele cognitive, precum atentia, memoria si
invitarea prin experientd. In cadrul ciclului primar, copiii incep sa isi dezvolte abilitatea de a relationa
informatiile prin activitdti care implica miscare, jocuri si exercitii motorii.

Este imperios necesar ca profesorii sd-si canalizeze atentia didactica asupra componentelor
psihomotricitatii care joacd un rol esential in dezvoltarea holistica a copiilor. latd cateva
componente cheie ale psihomotricitatii si rolul lor in ciclul primar:

1. Coordonarea: Capacitatea de a controla simultan mai multe parti ale corpului. Activitatile de joc si
sport care implica alergatul, saritul sau aruncatul contribuie la imbunatatirea coordonarii.

2. Echilibrul: Abilitatea de a mentine o pozitie stabila, atat in miscare, cat si in repaus. Activitatile
precum mersul pe faga sau jocurile de echilibru ajuta la dezvoltarea acestei abilitdti esentiale.

3. Flexibilitatea: Capacitatea de a realiza miscari ample, care ajuta la prevenirea accidentarilor si la
imbunatatirea performantei fizice. Activitdtile precum dansul sau exercitiile de intindere pot fi foarte
utile.

4. Forta: Capacitatea de a exercita o fortd sau de a depasi o rezistentd. Jocurile care implica ridicarea
greutatilor mici sau participarea la activitati fizice in grup pot contribui la dezvoltarea fortei musculare.
5. Viteza: Rapiditatea cu care un individ poate executa o actiune sau o miscare. Activitatile care
implica curse de viteza sau jocuri dinamice contribuie la dezvoltarea acestei abilitati.

6. Perceptia spatiala: Capacitatea de a intelege si a naviga in spatiul Inconjurator, esentialda in

activitatile sportive si in viata de zi cu zi.
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e A .

Rolul psihomotricitatii in ciclul primar:

1. Dezvoltarea fizica: Activitatile psihomotrice contribuie la un dezvoltare fizicd armonioasa,
promovand sandtatea si starea de bine.

2. Dezvoltarea cognitiva: Experientele motrice stimuleaza dezvoltarea intelectuald, imbunatatind
capacitatea de concentrare si procesarea informatiilor.

3. Socializarea: Activitatile de grup ajutad la dezvoltarea abilitatilor sociale, cooperarii si muncii in
echipa, esentiale pentru viata in comunitate.

4. Dezvoltarea emotionala: Prin intermediul jocului si activitatilor fizice, copiii isi pot exprima
emotiile, invatand sd gestioneze frustrarea, bucuria si esecul.

5. Imbundtatirea invatdrii: Un corp activ contribuie la o minte activa. Activititile fizice pot imbunatti
performantele scolare, ajutand la o mai buna absorbtie a cunostintelor.

6. Promovarea motivatiei si a increderii in sine: Reusitele in activitdtile motrice contribuie la formarea
unei imagini pozitive de sine si la dezvoltarea increderii n propriile abilitati.

In concluzie, componentele psihomotricitatii sunt fundamentale pentru dezvoltarea integrati a
copiilor 1n ciclul primar, avind un impact semnificativ asupra sanatatii fizice, cognitive si emotionale.
Prin integrarea acestor elemente in curriculumul scolar, se poate facilita o educatie holistica si
echilibrata.

Importanta psihomotricitatii in ciclul primar
1. Dezvoltarea abilitatilor motorii:

Activitatile psihomotrice contribuie la dezvoltarea abilitatilor motorii grosiere si fine. Acestea
sunt fundamentale pentru activitati cotidiene si pentru integrarea in diverse contexte sociale si
educationale.

2. Imbundtdatirea concentrdrii si atentiei:

Exercitiile care combind miscarea cu stimularea cognitive ajuta elevii sa 1si Tmbunatateasca
concentrarea si capacitatea de atentie, esentiale pentru procesul de invatare.
3. Stimularea dezvoltarii cognitive:

Psihomotricitatea sprijind dezvoltarea cognitive prin activitati care implica gandirea strategica,
rezolvarea de probleme si creativitatea. Aceasta ii ajuta pe elevi sa isi dezvolte abilitati esentiale pentru
gandirea critica.

4. Sprijin pentru aspectele amotionale i sociale:

Activitatile psihomotrice oferd un cadru natural pentru dezvoltarea abilitatilor sociale si pentru

gestionarea emotiilor. Prin jocuri de grup, copiii invatd sa colaboreze, sa comunice si sa isi dezvolte

empatia.
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5. Facilitarea procesului educational:

Integrand psihomotricitatea in curriculum, educatorii pot face procesul de invatare mai
atractiv si mai eficient. Activitatile fizice stimuleazad interesul si motivatia elevilor, contribuind la o
mai bund asimilare a informatiilor.

Metode de integrare a psihomotricititii in invatamant
1. Jocuri i activitati de grup: organizarea de jocuri care implicd miscare si colaborare, cum ar fi
jocurile de echipa, ajutd la dezvoltarea abilitatilor sociale si motrice.
2. Exercitii de relaxare si concentrare: tehnici de relaxare, yoga sau exercitii de respiratie pot ajuta
elevii s is1 gestioneze anxietatea si sa is1 imbunatateasca atentia.
3. Programe de educatie fizicd: integrarea unor programe de educatie fizicd bine structurate care sa
includa activitati psihomotrice poate sprijini dezvoltarea armonioasd a copiilor.
4. Activitati interdisciplinare: combinarea activitdtilor psihomotrice cu materiile de baza, precum
matematica sau limba romand, prin exercitii interactive, poate stimula actualizarea cunostintelor si
invatarea prin experienta.

Concluzie

Rolul psihomotricitatii la elevii din ciclul primar este esential pentru o dezvoltare armonioasa si
integratd a acestora. Prin activitati care stimuleaza atit latura motrica, cat si cea cognitiva si
emotionald, educatorii pot contribui la formarea unor competente esentiale pentru viitor. Investind in
psihomotricitate, nu doar cd sprijinim dezvoltarea individualda a elevilor, dar contribuim si la
construirea unor comunititi educationale mai puternice si coezive. In aceasti lumini, este vital si
promovam si sd implementam strategii eficiente care sd integreze psithomotricitatea in educatia
primara.

Bibliografie:
1. Epuran, M., Reglarea psihica, Institutul de Educatie fizica si sport, 1984, Bucuresti;
2. Epuran, M., Psihologia educatiei fizice, Ed. Sport Turism, 1976, Bucuresti;
3. Epuran, M., Motricitate si psihism in activitdtile corporale. Prolegomene la o metateorie a
activitatilor corporale, ludice, gimnice, agonistice, recreative, compensatorii, volumul 2, Ed. FEST,
2013, Bucuresti; 4. Epuran, M., Stinescu, M., Invitarea motrici-aplicatii activititi corporale, Ed.
Discobolul; 2010, Bucuresti;
5. Epuran, M., Motricitatea si psihism, Psihomotricitate, Fascicola 2, FEFS, Universitatea din Oradea,

2002, Oradea

149



MODEL PROPRIU DE SELECTIE SI PREGATIRE A ECHIPELOR/
ELEVILOR DIN SCOALA MEA PENTRU
COMPETITIILE SPORTIVE SCOLARE

Prof. Marcus Constantin Daniel

Scoala Gimnaziala Simand

Selectia in sport cuprinde ambele aspecte: teoretice si practice .

Selectia reprezinta activitatea pe care noi, profesorii, o desfadsuram permanent pentru a
identifica elevii cu aptitudini deosebite pentru un anumit sport.

La inceput de an scolar prezint elevilor raportul activitatii de anul trecut si le aduc la cunostinta
ca va avea loc selectie pentru echipele reprezentative ale scolii, la diferite ramuri sportive si programul
de antrenament pentru intregul an scolar.

Le comunic faptul ca dacé doresc sa faca parte dintr-o anumita echipa sportiva a scolii noastre
trebuie sa participe la selectia pe scoala si la antrenamentele zilnice.

Selectia are loc pe baza unor criterii moral-comportamentale, teste si probe adecvate fiecarei
ramuri sportive.

Realizez o selectie intuitiva pe parcursul orelor de educatie fizica si sport, observand modul in
care elevul executa miscarile specifice jocului sportiv si felul in care isi duce la indeplinire sarcinile
date.

Primul criteriu de selectie este starea de sdnatate a elevului.

Alte criterii esentiale in selectie sunt placerea elevului de a practica sportul respectiv, dorinta
de a invata deprinderi noi, disponibilitatea de a practica cu regularitate antrenamentele de pregatire, in
ideea realizarii obiectivelor stabilite la inceputul anului scolar, reamintindu-ne permanent sloganul
,Luptadm pana la capat!”.

Deasemenea tin cont in realizarea selectiei de rezultatele masurdtorilor antropometrice ale
elevilor (varsta, talie si greutate).

Criteriilor motrice sunt si ele foarte importante. Elevii dau proba de viteza pe 25/50 m, lungime
de pe loc, rezistentd 600-1000m, abdomen, sarituri la coardd, navetd 5x10m. Deasemenea sustinerea
unor probe specifice jocului respectiv privind elementele tehnice si evolutia in joc (abilitatea, calitatile
morale, participarea activa in ambele faze atac si aparare, modul de integrare) sunt necesare.

Etape de selectie in scoala:
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-prima selectie o realizdm la inceputul anului scolar, prin masuratori si probe de control specifice;

- a doua selectie se realizeaza pe parcursul anului scolar, urmarind evolutia tuturor elevilor scolii in
cadrul orelor de educatie fizica si sport. Toti elevii care se descurca foarte bine la ore sunt chemati la
antrenamente, oferindu-le ocazia de a face parte din diverse echipe sportive ale scolii;

- selectia finald o realizez inainte de participarea la competitiile sportive. Este selectat numarul exact
de elevi necesari competitiilor, ca urmare a implicarii acestora in diferite intreceri, competitii pe scoala
s1 meciuri amicale intre scoli,

In ceea ce priveste pregitirea echipelor si elevilor, avem un program bine stabilit la inceputul
anului scolar, pe zile, avizat de directorul scolii.

Antrenamentele in scoala noastrd se desfasoard atit dimineata cat si dupa orele de curs, pentru
fiecare ramura de sport, n functie de calendarul ONSS. Atunci cdnd e necesar unii elevi se pregétesc
dupa un program individual, pe care-1 stabilim impreuna.

In concluzie rezultatele reflecti calitatea selectiei si a pregatirii, aceasta presupunand multe ore
de munca, sacrificiu, atitudine pozitiva, increderea in sine, dorinta, pasiune si perseverenta.

”Nu renunta niciodatd, pana nu duci la capat ceea ce ai inceput!”

”Lupta pana la capat si vei castiga!”

“Impreuni suntem mai puternici!”

Bibliografie
1. Scarlat E, Scarlat M.B., Tratat de educatie fizica, Editura Didactica si Pedagogica Bucuresti 2011
2.Rédulescu M, Cojocaru V, Ghidul Antrenorului de fotbal copii si juniori, Editura Axis Mundi
Bucuresti 2003
3. Neta G, Popovici C, Fotbal, Editura JRC 2000
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PLAN DE ANTRENAMENT AL ECHIPEI REPREZENTATIVE
DE HANDBAL A LICEULUI

Prof. Onescu Bogdan Nicolae
Liceul Tehnologic ,,Petru Poni”, Bucuresti
Prof. Onescu Ramona lonela

Scoala Gimnaziala ,,1on Dumitriu”, Bucuresti

Introducere

Handbalul este un joc sportiv relativ tanar, care a aparut in Europa la sfarsitul secolului al 19-
lea si inceputul secolului 20. Originile lui sunt insa mult mai departate si le gasim in unele jocuri cu
caracter popular practicate in Evul Mediu si in jocurile dinamice folosite in scolile din centrul si nordul
Europei la inceputul secolului al 19-lea. Toate acestea ca principale surse de origine, au fost contopite
si modernizate sub influenta unor jocuri sportive deja cu statut de competitie: baschetul, rugbyul si mai
ales fotbalul. In toate variantele lui, jocul de handbal a aparut mai intai in scoli ca material didactic,
rod al imaginatiei creatoare a unor eminenti profesori de educatie fizica. Vom lua in considerare ca
data de atestare a fiecarei variante, momentul in care depaseste “curtea scolii” iar ca “parinte” pe cel
care i-a dat un regulament oficial si l-a lansat intr-o forma competitionala in afara orelor de educatie
fizica. Se disting si sunt atestate trei radacini multinationale, fiecare cu o variantd nu prea mult
deosebita de handbalul consacrat si practicat astazi pe toate cele cinci continente.

TEME: Consolidarea contraatacului direct cu un varf;

- contraatacul indirect sau cu intermediar;

- consolidarea aruncarii la poarta din saritura;

- pregatire fizica generala: alergare de durata in tempo moderat.

MATERIALE NECESARE: 7-10 mingi de handbal, jaloane, cronometrul, fluier.

Notiuni toretice despre invatarea contraatacului:

- este o forma initiald a ofensivei, cu aplicare temporald, fiind conditionatd de existenta
anumitor contexte favorabile;

- in cadrul acestei faze, declansarea, deplasdrile, pasarea mingii si actiunile jucatorilor sunt
riguros stabilite;

- intotdeauna actiunile celui care realizeaza contraatacul trebuie dublate de un coechipier.

152



Partea | Continut Dozare | Formatii Indicatii
lectiei metodice
|.Partea | -efectuarea prezentei, 2min. | - in linie pe un singur
prega- -anuntarea temelor de lectie; rand
titoare -mers si alergare: cu joc de glezna, - s va
cu rotirea bratelor, cu genunchi imprima un
sus; ritm de
-incélzire individuald cu minge si executie
fara minge; accelerat
-relatialx1 pe lungimea terenului
‘pase; - cate doi la minge
-deplasari in pozitia fundamentala
din mers si alergare.
Il.Partea | Pentru invatarea si consolidarea | 10 min. - alergarea si
funda- propriu-zisa a contraatacului: driblingul se
mentald | -jucatorii sunt Tmpartiti in doud | 2-3x vor executa
grupe, A si B, asezate pe cele doua pe marginea
extreme ale terenului; 1n spatiul de - pe grupe terenului,
poarta este asezat cate un portar. pasele la

La semnal, primul jucator din sirul
A aleargd pe marginea terenului,
primeste mingea, executd dribling
in vitezd, paseaza portarului din
partea opusd si trece la coada
sirului; in momentul 1in care
portarul a prins mingea, primul
jucdtor din sirul B executa acelasi

lucru.

portari se vor
din

alergare sau

executa

din saritura,
portarul
trebuie sa
transmita
mingea

foarte rapid.
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Jucdtorii sunt dispusi pe doua | 10 min. - driblingul

siruri la nivelul extremelor; toti cei trebuie sa fie

din grupa A au fiecare cate o | 2-3X executat

minge. La semnalul profesorului, inalt, iar

primul jucdtor paseaza portarului aruncarea la

si pleacd pe contraatac; acesta o poarta sa fie

transmite rapid primului jucator executatd din
- pe grupe

din sirul B, care paseazd in saritura

continuare varfului de contraatac.

Acesta executa driling si arunca la

poartd din alergare sau din

sariturd. Jucdtorii din sirul B

urmaresc sa recupereze mingea $i

se aseazd pe extrema opusd. Dupd

ce toti jucatorii au executat se

incepe exercitiul din partea opusa.

Aruncare la poarta: 10 min. -pregatirea

1. Dribling multiplu, prindere pe aruncarii  la

un picior, pas si bataie pe celalalt poarta, in

picior, inaltare maxima sj ducerea | 45x prima parte a

mingii sus prin echilibrare; odata instruirii, se

cu aterizarea pe piciorul de bdtaie, -cate doi. realizeaza ca

se reia si driblingul multiplu. scop In sine,

Exercitiul va fi efectuat din mers urmand ca

sau din usoara alergare. mai tarziu sa

2. Pase in doi de pe loc, efectuate fie legatd de

din sariturd: prindere, pas cu | 2-3X anumite

stangul, gruparea corpului sj actiuni

bataie, desprindere si ducerea simple in

mingii sus, pasarea (aruncarea) ei care se

partenerului, aterizare pe piciorul succed

stang. elemente ca:

3. Acelasi exercitiu ca la 2, cu pasa,

mentiunea ca aruncarea mingii va | 2-3X driblingul,
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fi efectuata la poarta (si nu la fentele s
partener). chiar in
4. Suveicd simpla si dubla, cadrul unor
efectuate cu pase din sariturd, din actiuni
mers sau alergare. tactice.
-joc bilateral cu tema: contraatacul | 15 min. | -doua echipe. -Se vor pune
cu intermediar; in  practica
-arbitraj efectuat de profesor. cele invatate
- pregatire fizica generala: alergare | 3 min. | -alergare in pluton cu | - se va numi
de durata in tempo moderat 1/4 cresterea ritmului la | un elev care
2/4 fiecare minut parcurs. | va conduce
plutonul
Il. -mers linistitor cu exercitii de | 2 min. | -in linie. - obs. privind
Partea respiratie; modul de
de -concurs de aruncari; 5 min. participare la
incheiere | -anuntarea temelor pentru ora antrenament;
urmatoare | -
- salutul. 3 min recomandarii

colective i

individuale.

Concluzii si propuneri

Personal, consider ca implicarea factorului psihic, mental, ar putea avea o
asupra elevilor care sunt selectionati sau care aspird la echipa reprezentativd, colaborarea cu un
specialist Tn domeniu putdnd reprezenta o solutie pentru profesorul care coordoneazad selectia si
pregatirea.

Implicarea in miscarea sportiva, atragerea tinerilor spre practicarea unui sport, organizarea unei

selectii

particularitatilor de crestere si dezvoltare a adolescentilor, informarea si perfectionarea continua,

constituie tot atatea obligatii si factori deontologici ai profesorului de sport

BIBLIOGRAFIE
1. Alexe, N., 1993, Antrenamentul sportiv modern, Editis, Bucuresti.

2. Carstea, Ghe., 1993, Teoria i metodica educatiei fizice si sportului, Editura Universul, Bucuresti.
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3. Chirazi, M., 2012, Cursuri metodologia fizice educatiei si sportului, lasi: Editura ,,Al.1.Cuza”
4. Cornesanu, T., 1970, Exercitii §i jocuri aplicative pentru scolari, Editura Stadion, Bucuresti.

5. Dragnea, A., 1996, Antrenamentul sportive, Editura Didactica si Pedagogica, Bucuresti.

PLANUL DE ANTRENAMENT SPECIFIC GRUPEI DE AVANSATI LA
CLUBURILE SPORTIVE SCOLARE

Prof. Piperea Costina
Clubul Sportiv Scolar Alexandria

Unitatea: Clubul Sportiv Scolar Alexandria
Grupa: avansati
Efectiv: 14 eleve
Data: 26.11.2024
Perioada: pregatitoare
Loc de desfasurare:
- sala de sport a Liceului Teoretic “Alexandru Ghica” Alexandria
Instalatii si materiale sportive:
- 2 panouri de baschet;
- 14 mingii de baschet;
- jaloane.

Teme si obiective operationale:

1. Consolidarea elementelor specifice jocului fara minge folosite in atac si aparare;

2. Consolidarea paselor cu 2 maini de pe loc si urmate de deplasare, precum si a opririi intr-un
timp si a pivotarii;

3. Consolidarea driblingului si a paselor din deplasare;

4. Regulament: timpul de odihna.
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Formatii de lucru

Structura ) . et si
antrename Continut/ mijloace %‘ indicatii metodice
nt =
Organizarea colectivului de elevi:
- alinierea, raportul, verificarea starii de linie pe un rand
sanatate, anuntarea temelor lectiei.
Pregatirea organismului pentru efort i
influentarea selectiva a aparatului locomotor:
I - alergare usoara; 5T coloana cate unu
- joc de glezne; 2L Il
- alergare cu genunchii sus; 2L Il
incilzirea - alergare cu pendularea gambei inapoi; 2L Il
- pas saltat; 2L Il
- pas sarit; 2L Il
10 min. - alergare cu pas adaugat; 2L Il
- alergare accelerata. 2L
Complex de exerciii libere:
1. Stand departat cu mainile pe sold: 1X formatie de cerc
- rotarea capului spre stanga (1,4);
- rotarea capului spre dreapta (5,8).
2. Stand departat cu mainile pe sold: 3X Il
- aplecarea capului inainte, cu arcuire (1-2) ;
- extensia capului, arcuire (3-4);
- indoirea capului lateral stanga, arcuire (5-6);
- indoirea capului lateral dreapta, arcuire (7-8).
3. Stand departat cu bratele indoite la nivelul 4 X Il
pieptului:
- arcuirea bratelor indoite (1-2);
- intinderea bratelor lateral, arcuire (3-4).
4. Stand departat: 4 X Il
- rotarea simultana a bratelor inapoi (1,4);
- rotarea simultana a bratelor inainte (5,8).
5. Stand departat cu mainile pe sold: 4 X Il
- aplecarea trunchiului inainte, arcuire (1-2);
- extensia trunchiului, arcuire (3-4).
6. Stand departat cu mainile pe sold: 2 x10X Il
- indoirea trunchiului spre stanga, arcuire (1-2);
- indoirea trunchiului spre dreapta, arcuire (3-
4).
2 x 10X I
7. Stand cu mainile inainte:

- indoirea picioarelor (1);
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- intinderea picioarelor (2).

2 X /l
8. Stand cu mainile pe sold:

- desprinderea de pe sol a ambelor picioare (1);

- aterizarea pe sol cu ambele picioare (sarituri
ca mingea) (2).

1. Consolidarea elementelor specifice jocului
fara minge folosite in atac si aparare:

- alergare 1in diferite sensuri, la fluier oprire, | 10 opriri | - lucru individual
pivotare, 1intoarcere ofensiva si continuarea —in momentul
alergarii in sens opus; opririi se va insista ca

gleznele si  genunchii

II sa se indoaie iar
trunchiul sa se aplece

pusin  inainte. Corpul

Partea are tendinza de
fundamentali ghemuire. Cu cdt viteze}
de deplasare este mai

(temele lectiei) mare tendinfa  de
ghemuire este mai

mare, iar baza de

75 sustinere  mai mare
(picioarele mai

- deplasari in grup la semnal (sub dirijarea 4x departate, cu unu putin

profesorului); inaintea celuilalt).

- lucru individual

—>se va evita
incrucisarea
picioarelor la
deplasarile laterale si
depasirea  piciorului
din fara cu un pas
adaugat mnainte;

—Se pastreaza in
permanenta pozifia

o fundamentald;

Exercitii sub forma de concurs: 2X “sdeplasdrile vor fi

a) colectivul este impartit in 2 grupe si vor msofite in permanentd
executa alergare cu schimbare de directie in de un lucru activ de
dreptul a 4 jaloane, oprire, 3 &arituri la panou, brage.
alergare cu spatele si predarea stafetei urmatorului
printr-o atingere de palma; echipa care termina - 2 siruri, se executs pe
prima castiga; tot terenul
b) colectivul este impartit in 2 grupe, care se vor 3x

aseza la colturile terenului in afara liniei de fund,
diagonal, fiecare pe cate o jumatate de teren.
Subiectii vor executa: sprint, alergare laterala
dreapta, alergare cu spatele, alergare laterala spre
stanga, vor atinge mana colegului din fata sirului si
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vor trece inapoia sirului propriu. Echipa care
termina prima stafeta este declarata castigatoare.

- 2 siruri

2.Consolidarea paselor cu 2 maini de pe loc si
urmate de deplasare, precum si a opririi _intr-un
timp si a pivotarii:

a) pe perchi fata in fata, la o distanta de 3m se | 2x20 - pereche cate doi
executa pase cu 2 maini de la piept, din pozitia
stand si asezat;

b) asezati in triunghi elevii vor executa pasa cu | 2x10 - 3siruri
pamantul spre dreapta si deplasare inapoia sirului —in  timpul pasarii
propriu; apoi vor executa acelasi lucru dar spre subiecyii vor executa 0
stanga; usoara fandare spre

inainte.

¢) “careul magic” — elevii asezati pe 8 grupe vor | 1 min. | - 8 siruri
executa pasa cu 2 maini de pe loc, urmate de
deplasare. Mingiile vor fi asezate la colturile
dreptunghiului diagonal. Se executa pasa spre
dreapta si se schimba locul cu partenerul din partea
opusa, ca in desenul alaturat; i

: \Z
& . 5
D

d) suveica dubla Lmin |- 4siur;

e) in formatie de cruce 1min |- 4sirurs

f) complex: iesire la minge — prindere — oprire — | 8x - 4 siruni, cate 2 fata in
pivot — pasa — deplasare; fata;

g) complex: iesire la minge — prindere — oprire — | 8x - 8 siruri, cate 2 faa in
pivot ofensiv — pasa inainte si deplasare pe fata.
diagonala.

3.Consolidarea driblingului si a paselor din
deplasare:

a) stafeta: dribling — oprire — pivot — pasa — 3x - 3siruri
deplasare la sirul propriu;

b) dribling printre jaloane avand corpul interpus 3X - 2 siruri
intre minge si “adversar”, oprire — pivot — pasa cu
pamantul si deplasare inapoia siruluide unde a
plecat;

c) pase din alergare pe tot terenul; 4x - pereche cate doi

d) pase in doi cu schimb de locuri utilizand 4x - pereche cate doi

driblingul;

aflat

—jucatorul
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posesia mingii
dribleaza pe
diagonala, iar cel fara
minge i ocoleste prin
spate deplasandu-se pe
pozitie viitoare.

e) pase in trei jucatori folosind doua mingi 4x
- 3siruri
5. Regulament: timpul de odihna
» 1 se mai spune si minutul de intrerupere; 3x5 | -explicatia se face in
» un minut de intrerupere, este o intrerupere a timpul jocului
jocului, solicitata de catre antrenorul principal. bilateral de baschet,
» fiecare minut de intrerupere trebuie sa dureze formandu-se 3
un (1) minut si trebuie acordat unei echipe echipe, iar
atunci cand regulamentul permite acest lucru; castigatoarea ramane
» un minut de intrerupere poate fi acordat atunci in teren.

cand:
<-mingea devine moarta si cronometrul de joc
este oprit si arbitrul a terminat comunicarea sa cu
masa scorerului;
<> un cos este reusit de adversar;
<-pentru ambele echipe, mingea a devenit
moartd ca urmare a ultimei sau singurei aruncari
libere, reusite;
< pentru echipa impotriva cdreia, un cos din
actiune a fost reusit;
<-cand mingea este la dispozitia unui jucator
pentru o repunere In joc sau pentru prima sau
singura aruncare libera,
<> doua (2) minute de intrerupere pot fi acordate
fiecarei echipe, la orice oportunitate din prima
repriza; trei (3) minute de intrerupere, la orice
oportunitate din a doua reprizd si unul (1) pe
parcursul fiecarei perioade de prelungire;
<> minutele de intrerupere nefolosite pe parcursul

unei reprize, nu mai pot fi utilizate, in
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urmdtoarea repriza sau 1in perioadele de
prelungiri;

<un minut de Intrerupere este acordat si
inregistrat In contul echipei a carei antrenor a
facut primul solicitarea;

<-un minut de intrerupere nu va fi permis
echipei care a marcat, atunci cand cronometrul
de joc este oprit ca urmare a realizdrii unui cos
din actiune in timpul ultimelor doua (2) minute
ale celei de-a patra perioade sau in timpul
ultimelor doud (2) minute ale fiecdrei perioade
de prelungiri, cu exceptia cazului in care un

arbitru opreste jocul.

Revenirea organismului dupa efort prin:
I

- mers cu miscari de respiratie; 1T - coloana cate unu
Incheiere . ] .
- aruncari la cos de pe loc: 3 - 2 coloane
(restabilire) I . . . . - R

- aprecieri generale asupra lectiei, evidentieri, 1 - linie pe un rand

5 < - - <
recomandari pentru activitatea independenta.
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MODELAREA PREGATIRII HANDBALISTILOR DE CICLU GIMNAZIAL iN
ORELE PREVAZUTE iN CURRICULUM LA DECIZIA SCOLII

Prof. Dincea Manuela

Scoala Gimnaziald ,,Mihai Eminescu” Arad

Introducere

Curriculum - in sens larg, reprezintd ansamblul proceselor educative si al experientelor de
invatare prin care trece elevul pe durata parcursului sau scolar. Curriculum la decizia scolii (C.D.S.) -
reprezintd ansamblul proceselor educative si al experientelor de invatare pe care fiecare scoald le
propune in mod direct elevilor sai in cadrul ofertei curriculare proprii. La nivelul planurilor de
invatamant, C.D.S. reprezinta numarul de ore alocate scolii pentru construirea propriului proiect
curricular.

Prin particularitatile pe care le au C.D.S. — urile (elevii care participa la orele cuprinse in
C.D.S., sunt selectionati pe baza optiunilor exprimate, e¢i avand un nivel bio-psiho-motric reflectat in
probe si norme de control) si prin modelarea pregatirii pe baza unor principii riguros stiintifice, se pot
stabili o serie de structuri si mijloace de pregatire din jocul de handbal, care se dovedesc a fi eficiente
pentru optimizarea pregatirii elevilor care participa la orele de C.D.S.

Aceasta lucrare isi propune sa contribuie la eficientizarea predarii handbalului in cadrul orelor
de C.D.S, prin stabilirea unor structuri si mijloace care sd permita elevilor de ciclu gimnazial sa faca
parte din echipele reprezentative ale scolii. Se presupune ca, prin stabilirea structurilor si mijloacelor
reprezentative pentru cunostintele de handbal, se va putea realiza o pregatire adecvatd in cadrul
C.D.S.- urilor, fapt care se va concretiza in echipe reprezentative scolare de valoare.

De asemenea, se anticipeaza si se doreste ca acei elevi care indragesc si practica handbalul in
scoald, sa se integreze mai tarziu in sportul de performanta si inaltd performanta si sa faca parte din
echipe de elita.

Continut

In handbal, ca si in alte sporturi, modelarea poate fi intilnitd sub mai multe forme

- modelarea conduitei sportive a jucatorului;
- modelarea pregatirii in instruirea handbalistilor la diferite nivele;
- modelarea psihologica a sportivilor.

Procesul instructiv- educativ este unul complex si necesitd profesionalism si daruire din partea

cadrului didactic.

Caracteristicile jocului de handbal.
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Handbalul este un joc sportiv accesibil si spectaculos care se bucurd de o largd popularitate in
randul tineretului de pretutindeni. Este un joc colectiv cu un pronuntat character dinamic, el fiind
considerat o sintezd a deprinderilor motrice de baza (alergare, sdriturd, aruncare si prindere). Este un
mijloc al educatiei fizice si este accesibil unui numar mare de indivizi.

Conceptia de joc- traseaza jaloanele de baza ale practicarii handbalului intr-o anumita etapa si
trebuie privita intr-o continua evolutie, modificandu-se periodic in functie de noutatile tehnico-tactice
ce apar. Specialistii trebuie sa adopte conceptia de joc la particularitatile propriei echipe, dar fara sa se
abata de la ideea fundamentala a jocului, de la regulile lui si de la spiritul de Tnalta sportivitate.

a)Conceptia de joc in atac:

Prima preocupare a jocului unei echipe care intra in posesia mingii este sa declanseze
contraatacul in timpul cat mai scurt. Contraatacul trebuie folosit ori de cate ori are o sansa de reusita si
trebuie declansat cu viteza maxima pentru a surprinde adversarul. Jucatorii care realizeaza contraatacul
sunt de regula extremele si pivotul. Se foloseste contraatacul cu unul sau doua varfuri si poate fi direct
sau cu intermediar. Cand contraatacul nu a reusit, jucatorul aflat in posesia mingii, va da semnalul de
trecere la faza de organizare a atacului. In aceast faza, jucatorii isi ocupa posturile pe care le detin in
echipa si actioneaza dupa o disciplind riguroasa in atacul pozitional. Aceasta se caracterizeaza printr-0
circulatie rapida si cat mai precisda a mingii. Faza urmatoare este atacul in sistem s$i presupune o
asezare precisa in joc 1n functie de tactica aleasd. Pentru finalizare se vor folosi cele mai indicate
mijloace ale tacticii individuale sau colective. Constructia jocului se realizeaza prin pase simple, rapide
si combinatii cu diferite fente si pase de angajare la semicerc. Sistemele de atac vor fi alese in functie
de valoarea si specificul jucatorilor care compun echipa. Indiferent de sistem, atacul trebuie sd se
desfasoare Tn mod variat, prin schimbarea continud a sistemului si a mijloacelor tactice colective.
Actiunile tactice trebuie sa se desfagoare cu hotarare, dinamism, curaj, angajament fizic total, initiativa
si respundere personala.

b)Conceptia de joc in aparare:

Prima si cea mai importanta preocupare a jucatorilor dupa pierderea posesiei mingii, o constitue
replierea, care trebuie realizatd in viteza, astfel incat sd se poatd respinge posibilitatea de finalizare a
echipei adverse. Replierea se face in alergare cu fata la propria poarta, intr-un timp cat mai scurt,
urmarind cu privirea desfasurarea actiunilor adversarilor. Intarzierea lansarii contraatacului se va face
de catre jucatorul din preajma semicercului sau cel din fata jucatorului intermediar. Aparatorii trebuie
sd gaseascda momentul propice in vederea organizarii apararii. Pentru a face fatd atacului advers,
echipele trebuie sa cunoasca si sd utilizeze diverse forme de aparare in sistem: apdrarea in zond, in
sistem §i combinatd. Reusita actiunilor defensive este determinatd de promptitudinea si viteza de

deplasare in teren a jucatorilor. Fiecare aparator trebuie sa raspunda ferm de un atacant pe care il va
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supraveghea cu atentie, dar cel care ataca jucatorul aflat in posesia mingii va fi dublat de cel putin un
coechipier invecinat. Prin aceasta se realizeaza jocul colectiv.

Caracteristicilesi metodica handabalului practicat in scoala

Jocul practicat in scoald trebuie sa aiba o structura tehnico- tactica simpla si in stransa corelatie
cu particularitatile morfologice, functionale si psihice ale elevilor. In clasele V-VIII, tehnica si tactica
jocului de handbal sunt acordate la posibilitatile biometrice si psihice ale copiilor din diferite clase.
Aria tehnico-tactica se largeste pana la insusirea unui fond de deprinderi motrice specifice, pe baza
caruia elevii pot practica un joc antrenament, care sa le dea satisfactii. Modelul de joc pentru lectiile de
la clasa si pentru activitdtile sportive prevazute in curriculum-ul la decizia scolii este simplu, accesibil
si cuprinde exercitii tehnico-tactice care nu depasesc posibilitatile elevilor. Datorita atributelor de
ordin instructiv si educativ, jocul de handbal se inscrie printre cele mai importante mijloace ale
educatiei fizice scolare. Prin continutul sdu complex, care cuprinde atdt alergari cat si sarituri,
handbalul aduce o contributie insemnata la rezolvarea sarcinilor educatiei fizice scolare. Efectele
pozitive ale practicarii jocului de handbal asupra organismului §i a personalitatii elevilor depinde de
metodica predarii acestui joc. In stabilirea metodicii predarii acestui joc trebuie pornit de la ideea ci la
rezolvarea sarcinilor educatiei fizice scolare contribuie Tn mod eficient jocul bilateral si fazele acestuia,
si nu exersarea analitica, izolatd de conditiile jocului, a procedeelor tehnice cuprinse in conginutul
acestuia. Noile orientdri metodice propun ca predarea jocului sa se faca pornindu-se de la actiunile de
joc cu ajutorul cirora se realizeazi fazele de atac si de aparare, si concomitent, jocul bilateral. In acest
fel de instruire se actioneaza cu mai mult realism, elevii fiind pusi sa-si insuseasca de la inceput unele
elemente de joc prin care se rezolva jocul de atac si de aparare. Noua orientare recomanda calea
globala de instruire, de predare a handblului la nivelul scolii, dar nu exclude posibilitatea folosirii caii
analitice, in anumite situatii, momente sau etape ale procedeului de instruire. Aplicarea alternativa a
celor doud cai trebuie sa aiba o logica. Daca 1n timpul exersarii globale a jocului un anumit procedeu
tehnic nu este Tnsusit suficient de bine de catre elevi si frineaza desfasurarea corespunzatoare a jocului
sau a fazei, se va trece la exersarea analiticd, astfel incat procedeul sa fie mai repede integrat in
executia globald. Predarea jocului de handbal in scoala se face prin practicarea jocului bilateral si prin
exersarea fazelor de atac si de aparare. Dar, fara obisnuirea elevilor cu diferite actiuni in care se
manevreaza mingea, fara o initiere in elementele tehnico-tactice fundamentale ale jocului, elevii nu pot
practica jocul bilateral, oricat de simplificat ar fi continutul tehnic si tactic. In procesul de predare a
jocului de handbal in scoala, se parcurg o serie de etape, in fiecare etapa fiind necesara rezolvarea unor
obiective instructive prioritare, cum ar fi: obisnuirea cu mingea, initiere in elementele tehnico-tactice,
initiere in jocul bilateral (in clasele a V-a) si pana la invatarea, consolidarea si perfectionarea
elementelor tehnico-tactice de baza sub forma de manifestare specifica a fazelor de joc ale modelului,

prevazut pentru scoala (in clasa a VIII-a).
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Principalele obiective instructive sunt:

-initierea in jocul bilateral: - formarea deprinderilor de asezare in teren, in atac si in aparare si

mai cu seama , respectarea locurilor de actiune pentru fiecare jucator;

-interventii active si permanente cu noi indicatii §i cu corectarea greselilor individuale si

colective in derularea jocului bilateral,

- aplicarea flexibila a regulamentului de joc, in asa fel incat sa nu se denatureze jocul.

Invitarea elementelor tehnico- tactice de bazi se face prin exercitii a ciror structurd se
aseamand cu secvente situationale de joc. Aceste exercitii trebuie sd fie accesibile si atractive in
vederea cultivarii interesului pentru handbal. Elevii trebuie sa dobandeasca mai multd siguranta si sa se
incadreze 1n regulile de baza ale jocului. Pentru accelerarea nsusirii jocului vor fi necesare evitarea si
eliminarea principalelor greseli care franeaza desfisurarea ordonati si organizati a jocului precum. in
urmatoarele etape ale invatarii se va largi fondul de cunostinte, priceperi si deprinderi motrice
specifice handbalului, acesta avand un nivel calitativ superior, cu actiuni individuale si colective mai
numeroase si mai diversificate. Elevii 1si vor consolida si perfectiona executiile tehnico-tactice si vor
dobandi capacitatea de aplicare a acestora in joc, cu o oarecare sigurantd i cu un randament sporit.
Pentru usurarea invatarii corecte si perfectionarea jocului bilateral, se recomanda folosirea de exercitii
si formafii a caror structurd sa aiba analogie cu fazele de joc din atac si aparare. Echipa reprezentativa
a scolii se formeaza si se pregateste In scopul participarii la diferite competitii scolare cu caracter de
masi. In procesul de selectie, profesorul trebuie sa aiba un ghid de referinta si indicatori prevazuti in
modelele somatice i motrice stabilite pentru copiii avansati din cluburile scolare. Modelul
recomanadat pentru echipa reprezentativa si particularititile motrice ale instruirii sunt asemanatoare cu
cele prevazute pentru esalonul de copii avansati din cluburile scolare.

Indicatii metodice si recomandari privind desfasurarea lectiilor de tip antrenament efectuate cu
elevii care compun echipa scolii.

Pentru usurarea invatarii corecte a jocului bilateral de handbal, se recomandad folosirea
exercitiilor si formatiilor a caror structurd sa aiba analogie cu fazele de joc in atac si in aparare.
Elementele tehnico- tactice de baza vor fi exersate in structuri si conditii schimbatoare, asa cum se
intampla in jocul bilateral. Se recomanda ca exercitiile folosite in lectia de antrenament sa fie cat mai
diversificate si s se puna accent pe insusurea corectd a deprinderilor specifice deoarece se stie ca o
deprindere insusitd gresit este mult mai greu de corectat.

Concluzii si propuneri

Disponibilitatea profesorilor de a selecta si instrui elevii in vederea formadrii si Inchegarii
diverselor echipe din cadrul scolii, este in usoara scadere. Acolo unde baza materiala este una adecvata
si resursa umana (elevi si cadre didactice) existentd, continudm sa credem cd se pot constitui echipe

care sd reprezinte scoala cu succes la diverse competitii.
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In alcatuirea echpei de handbal reprezentative a unei scoli, se recomanda ca selectia si se faca
inca din clasa a V-a, iar aceasta sa fie riguros facutd, tinandu-se cont de toate calitatilenecesare unui
viitor jucator de handbal;

v' In cazul in care lucrdim cu o echipa formati din elevi de clasa a V-a si a VI-a, este
recomandat sa se foloseasca cat mai multe jocuri de miscare cu diferite teme, stafete
aplicative si concursuri atractive pentru a capta atentia si interesul elevilor pentru jocul
de handbal.

v Profesorul trebuie sd concepa lectia in asa fel incat aceasta sa fie
atractiva, placuta si folositoare in acelasi timp.Acesta trebuie sa se asigure si de
permanentizarea in cadrul echipei a unui climat benefic, prietenos si placut;

v Este recomandat ca la sfarsitul fiecarei ore sa se intervina prin mijloace
si metode specifice pentru dezvoltarea principalelor calitati motrice, iar acolo unde este
cazul sa se respecte principiul tratarii diferentiate in functie de necesitati.

4 De asemenea este recomandatd participarea la cat mai multe competitii
atat la nivelul scolii (campionate scolare, cupe, zile aniversare) cat si 1n cadrul
O.N.S.S.- urilor. Acestea reprezintd scopul final al pregatirii si modalitatea optima de
manifestare a echipei reprezentative a unei scoli.
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ABORDARI METODICE PRIVIND ROLUL SI IMPORTANTA PRACTICARII
JOCULUI DE FOTBAL iN LECTIA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT LA
COPIII DIN CICLUL GIMNAZIAL

Lect. Univ. Dr. Bulzan Claudiu
Universitatea ,,Aurel Vlaicu’’ din Arad
Lect. Univ. Dr. Herlo Narcis

Universitatea ,,Aurel Vlaicu’’ din Arad

Introducere

Alaturi de celelalte discipline ale planului de invatamant, educatia fizicd urmareste sa
contribuie la dezvoltarea multilaterala a elevilor, la intarirea sanatatii si la marirea capacitatii de efort a
acestora, pentru a-i inarma cu un sistem de cunostinte, priceperi si deprinderi pe care sa-1 poata utiliza
in activitatea economico-sociald, precum si la formarea capacititii de practicare sistematicd si
independenta a exercitiilor fizice din timpul liber. In acest context, subliniem necesitatea ca fiecare
lectie de educatie fizica sa abordeze prin continutul sau atat aspecte referitoare la dezvoltarea fizica
multilaterald, la dezvoltarea calitatilor motrice, cat si la formarea, consolidarea si perfectionarea unor
priceperi si deprinderi motrice de practicare a diferitelor ramuri sportive pe fondul dezvoltarii
trasaturilor caracteriale si de personalitate ale elevilor.

Impreuna cu celelalte jocuri sportive, fotbalul reprezinti unul din mijloacele de realizare a
sarcinilor educatiei fizice In scoald, Tn masura in care se incadreazd in metodologia generala de
predare, dar si In cea de invatare a acestui joc. Pregatirea fizica specifica - asigurd dezvoltarea
capacitatii de efort specifica jocului de fotbal, a calitatilor motrice si deprinderilor psiho-motrice,
combinate prioritar si diferentiat implicate, determinand randamentul specific ( Dumitrescu, Gh.,
2006).

Folosirea mijloacelor specifice jocului de fotbal trebuie sa duca la formarea unor deprinderi
proprii acesteia, precum si la pregatirca fizica multilaterala, respectandu-se astfel principiul
interdependentei sarcinilor de instruire si de mentinere a unei stari de sanatate optime.
Trebuie gasite solutii de angajare a elevilor in lectie pentru a le stimula inifiativa, gandirea creatoare,
vointa in practicarea sportului si indeosebi a fotbalului si astfel, prin eforturi proprii, realizindu-se si
obiectivele procesului instructiv.Problema care trebuie reliefata este interdependenta dintre factorii
anrenamentului si interconditionarea lor reciproca, legatura dintre acesti factori, raportdndu-ne, in
principal, la influenta exercitata de factorul tehnic asupra sistemului factorilor de joc (Cojocaru,V.,

Radulescu,M.,2003). Dozarea corecta a efortului la copii antepubertani, cu evitarea suprasolicitarii sau
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crescute de progres ( Cojocaru,V.,2009).

Continut

Lucrarea de fatd 1si propune s evidentieze si sd structureze un material metodic bazat pe
activitatea desfasuratd pe parcursul unui an scolar la elevii din ciclul gimnazial. Pentru accesibilitate si
mai ales pentru eficientd am ales mijloace ce realizeaza in acelasi timp scopul urmarit, pe de alta parte
latura psihologica, stimulatoare atat de necesara in aceasta faza.

Scopul 1n sine este cd pornind de la aceasta varsta, elevii sa fie capabili sd asimileze intr-un
timp relativ scurt ,,tainele” jocului de fotbal pe care sa-1 practice cu placere si in timpul liber, nu numai
in cadrul lectiei.

Am intentionat sa verificam daca:

a) mijloacele selectionate si utilizate in lectii conduc si determina insusirea actiunilor de joc,

de baza care sa permita aplicarea lor in jocul bilateral;

b) viteza de deplasare pe distante scurte dobandeste indici superiori de manifestare.

Prin practicarea fotbalului in orele de educatie fizica, ora optionald dar si in timpul liber,
aceastd ramurd sportivd devine un important mijloc al educatiei fizice contribuind la realizarea
sarcinilor educatiei fizice printre care amintesc:

» intarirea starii de sanitate
dezvoltarea multilaterala a capacitatii motrice;
insusirea unor deprinderi motrice si abilititilor de viata;

educarea calitatilor morale, de vointa si a simtului etic;

YV V V VY

dobindirea cunostintelor de specialitate si a dezvoltarii maiestriei sportive.

Practicarea fotbalului in mod sistematic si organizat in orele de educatie fizicad si sport, poate
conduce la depistarea talentelor si indrumarea lor spre cluburile de performanta.

Jocul de fotbal in invataméantul gimnazial

Obiectivele educatiei fizice 1a clasele V-VIII

Practicarea jocului de fotbal la nivel gimnazial (clasele V-VIII) pe baza programei de invatamant
are ca obiectiv final, realizarea capacitati elevului de a se incadra in cerintele jocului pentru a-l practica,
arbitra si organiza. De asemenea la aceasta varsta, jocurile de grup si de echipa pot fi mai puternice.
Folositoare pentru aceasta categorie de varsta sunt jocurile cu mingea precum si diversele forme de
joc"( Cojocaru,V., Radulescu,M., 2003).

Obiectivele general valabile si pentru celelalte jocuri sportive, conform programei, atat la ciclul
gimnazial cat si la liceu, sunt:

¢ Insusirea procedeelor tehnico-tactice de baza pentru folosirea si aplicarea lor cu eficienta in jocul

bilateral;
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e cducarea obisnuintei de a practica jocul In mod independent si sistematic ca mijloc pentru

intarirea sanatatii;

e cultivarea deprinderilor pentru un comportament civilizat in colectiv si societate.

Prin specificul mijloacelor, jocul de fotbal contribuie la realizarea obiectivelor educatiei fizice si
sportive scolare, dar pentru dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor sunt necesare si mijloace din
gimnastica si atletism.

Apreciat si practicat cu plicere de marea masa a elevilor, jocul de fotbal formeaza deprinderi si
capacitati de maxima utilitate:

e calitati morale si psihice;

e deprinderi de comportare in colectivitate si in interesul acesteia;

o calitati motrice specifice;

e capacitatea de orientare si decizie, imaginatie si spontaneitate.

Forme de organizare, continut si mijloace

In cadrul Invatamantului gimnazial, fotbalul este cuprins In urmétoarele forme de organizare:

lectia de educatie fizica;

lectia de activitati sportive;

activitatea competifionald de masa si performanta;

ora optionala.

Lectia de educatie fizica contribuie la indeplinirea obiectivelor stabilite de programa, printr-un
proces de invatare esalonat in trei etape importante:

e etapa | —clasele V-VI (gimnaziu) si clasa a IX-a (liceu);

e etapaa ll-a—clasa a Vll-a (gimnaziu) si clasa a X-a (liceu);

e etapaa lll-a— clasa a V1ll-a (gimnaziu) si clasele XI-XII (liceu).

Orientarea metodica in stabilirea continutului si mijloacelor fiecdrei etape, trebuie sa asigure
realizarea modelului final al absolventului de gimnaziu si liceu si anume: sa stic sa se integreze in
procesul de joc, sa-1 poata arbitra si organiza.

Acumularea cunostintelor, deprinderilor si priceperilor necesare pentru invatarea cat mai rapida a
jocului pe teren redus sau normal, se realizeaza cu eficientd maxima prin exersarea actiunilor tehnico-
tactice de joc, din atac si aparare si jocul bilateral.

Invatarea izolati a procedeelor tehnico-tactice de bazi nu trebuie exclusa, fiind utild insi in mai
micd masura.

Folosirea selectiva a actiunilor de joc, pe baza calitatilor si deprinderilor elevilor, ofera posibilitatea
exersarii unor structuri de exercitii specifice actiunilor de atac si aparare, care compun jocul bilateral,

facilitand invatarea acestuia.
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Gradarea metodica a acestor mijloace, incepe cu exercitiile individuale si se continua cu cele de
colaborare si adversitate, oferindu-le si un caracter de intrecere.

Jocul bilateral, precum si jocurile cu numar redus de jucatori pe spatii limitate, oferd conditii optime
pentru exersarea si perfectionarea tuturor procedeelor tehnico-tactice, 1n situatii de colaborare si adversitate.

Desfasurarea lectiei de educatie fizica 1n etapele stabilite mai inainte, trebuie sa respecte
obiectivele, confinutul si modul fiecarei etape, precum si particularitatile metodice specifice acestora.

Fotbalul scolar, esalon de masa al performantei sportive

Pregatirea echipelor reprezentative scolare

Apreciind-o ca 0 activitate importanta, care polarizeaza atentia si interesul elevilor din scoala, echipa
reprezentativa trebuie sa constituie o sarcind deosebita si permanentd pentru profesorul de educatie fizica.
Prezentarea echipei de fotbal, la competitii, necesitd o selectie si un proces de instruire
corespunzatoare, bazate pe o serie de cerinte metodice.
Depistarea elementelor de perspectiva, se poate face in mod special prin:
*  stabilirea la fiecare inceput de an scolar a unui program destinat exclusiv selectiei;
*  urmarirea continud a competitiilor sportive cu caracter de masa din scoala;
*  organizarea unor jocuri(sau cupe locale) in timpul vacantelor.

Obiectivele de pregatire se referda la etapa ce trebuie sa o indeplineascd copilul, la fiecare
element tehnic invatat. ( Teodorescu, S. 2009 ). Elementul tehnic este o structura motrica de baza ce
reprezintd fundamentul unei discipline sportive., sutul la poartd, constituie o structurd motrica
fundamentala a fotbalului, care Tmpreuna cu altele stau la baza practicarii acestui joc. ( Bulzan , C. O.
2015).

Concluzii

Prin aplicarea programului de pregatire, cu mijloace specifice jocului de fotbal aplicate in ora
de educatie fizica si sport, am reusit sa obtinem rezultate superioare in urmatoarele directii:

1 Invitarea rapida si eficientd de catre copii a procedeelor tehnico-tactice din jocul de
fotbal;

2 Cresterea nivelului tehnico-tactic al cunostintelor copiilor privind practicarea
jocului de fotbal, atdt ca activitate organizata si sistematica, cat si ca activitate
recreativa desfasurata in timpul liber;

3 Imbunitatirea gradului de sanitate al copiilor;

4. TIndeplinirea obiectivelor educatiei fizice scolare;

5. Cresterea indicilor morfo — functionali.

O alta concluzie importantd ce se desprinde din aceastd lucrare este aceea a accentului care
trebuie pus pe relatia de interdependenta intre predarea jocului de fotbal in ora de educatie fizica

scolara si nivelul bazei de masa a fotbalului de performanta.
170



Propuneri
Tratarea cu foarte multa responsabilitate a jocului de fotbal atat de profesorii de educatie fizica
cat si de elevi in cadrul orei de educatie fizica cu teme din fotbal deoarece aceasta contribuie la
furnizarea permanenta de elemente din ce in ce mai bine pregatite si instruite, cu o capacitate de
performanta mereu crescanda, esaloanelor fotbalului de performanta.
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EDUCATIA FIZICA - O FINALITATE FORMATIV-EDUCATIONALA A
SISTEMULUI DE INVATAMANT PREUNIVERSITAR BAZAT PE
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Abstract

Educatia fizica reprezintd una dintre componentele fundamentale ale sistemului educational
preuniversitar, avand un rol semnificativ in formarea si dezvoltarea competentelor fizice, cognitive,
afective si sociale ale elevilor. Articolul de fata 1si propune sa analizeze rolul educatiei fizice in scoala
preuniversitard, subliniind contributia sa la formarea competentelor necesare pentru o viata activa si
sinitoasi. In cadrul acestui demers, se va discuta despre importanta educatiei fizice ca instrument
educativ, despre metodologia predarii acesteia si despre impactul activitatilor fizice asupra dezvoltarii
globale a elevilor. De asemenea, se va sublinia necesitatea integrarii educatiei fizice in cadrul unui
curriculum modern, care promoveaza atat educatia teoretica, cat si competentele practice ale elevilor.

Educatia fizica, in contextul invatdmantului preuniversitar, este o disciplind esentiald care nu
doar promoveaza sanatatea si dezvoltarea fizica a elevilor, dar are un impact semnificativ asupra
formarii competentelor sociale, emotionale si cognitive ale acestora. In lucrarea de fatd se va analiza
rolul educatiei fizice in procesul educativ, accentudnd importanta acestei discipline in formarea unor
competente necesare pentru integrarea elevilor intr-o societate activa si sanatoasa.

De asemenea, se va discuta despre metodologia predarii educatiei fizice, despre impactul
acesteia asupra dezvoltarii generale a elevilor si despre provocdrile cu care se confrunta sistemul
educational preuniversitar in acest domeniu.

Cuvinte cheie: educatie fizica, dezvoltare fizica si social, competente transversale,
invatamdant preuniversitar, invdatare centrata pe elev.

Introducere

In ultimii ani, educatia fizica a fost din ce in ce mai mult recunoscuti ca un element esential in
formarea integrala a elevilor. In contextul unei societati moderne, in care tehnologia si stilul de viati
sedentar joacd un rol semnificativ, educatia fizica devine o necesitate pentru dezvoltarea unui corp
sandtos si a unor abilitati esentiale de viatd, precum disciplina, colaborarea si autoingrijirea.

Aceasta disciplind nu se limiteazd doar la dezvoltarea abilitatilor motrice, ci contribuie
semnificativ la educatia globala a elevilor, avand o finalitate formativ-educationala.

Scopul acestui articol este de a analiza modul in care educatia fizicd, in cadrul Invatdmantului

preuniversitar, poate contribui la dezvoltarea unor competente fundamentale, care sunt esentiale atat
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pentru succesul scolar, cat si pentru integrarea armonioasd a elevilor in societate. Vom explora
importanta educatiei fizice in contextul educatiei pentru sanatate si in dezvoltarea competentelor
sociale, emotionale si cognitive ale elevilor.

Educatia fizica joaca un rol fundamental in formarea elevilor din invatamantul preuniversitar,
contribuind la dezvoltarea lor fizici, mentald, emotionald si sociali. In contextul actual, in care
tehnologia si stilul de viatd sedentar devin tot mai prevalente, educatia fizicd are o importantd
deosebitd, deoarece promoveaza un stil de viatd activ si sandtos. Aceasta nu doar cd favorizeaza
dezvoltarea abilitatilor motorii, dar are un impact semnificativ asupra comportamentului social si
asupra dezvoltarii competentelor cognitive.

In aceastd lucrare, vom explora impactul educatiei fizice asupra formirii competentelor
elevilor, prezentdnd metodologiile moderne de predare, dar si provocdrile cu care se confrunta aceasta
disciplind in sistemul educational preuniversitar. In plus, vom analiza contributia educatiei fizice in
dezvoltarea unei personalitdti echilibrate si capabile sa faca fata cerintelor unei societati dinamice.

Educatia fizica ca finalitate educationald, are ca obiectiv principal promovarea unui stil de viata
sandtos si activ, care sa contribuie la formarea unei atitudini pozitive fatd de miscare pe termen lung.
Aceasta reprezintd o componentd esentiald a curriculumului scolar, avand in vedere impactul siu
asupra dezvoltarii fizice, mentale si emotionale a elevilor.

Educatia fizica reprezintd o componenta esentiald a educatiei preuniversitare, avand ca scop nu
doar dezvoltarea abilitdtilor fizice ale elevilor, ci si formarea competentelor transversale care sunt
necesare pentru succesul in viata sociald si profesionala. Rolul acestei discipline este unul formativ-
educational, care vizeaza integrarea activitdtilor fizice intr-un proces educativ care dezvolta abilitati
motrice, dar si competente legate de colaborare, leadership si autoingrijire.

Unul dintre principalele obiective ale educatiei fizice este dezvoltarea abilitatilor motorii
fundamentale, cum ar fi alergarea, saritura, aruncarea si prinderea. Aceste competente sunt esentiale
pentru activitatile fizice de zi cu zi, dar si pentru prevenirea unor probleme de sandtate cauzate de un
stil de viata sedentar. Prin activitatile specifice educatiei fizice, elevii Invatd sa isi cunoasca propriul
corp, sa isi Tmbundtateascad coordonarea si echilibrul, iar pe termen lung sa dobandeasca o motivatie
intrinsecd pentru un stil de viata activ.

Educatia fizicd contribuie in mod semnificativ la dezvoltarea competentelor sociale si
emotionale ale elevilor. Activitatile fizice desfasurate in grupuri sau echipe le permit elevilor sa invete
sa colaboreze, si respecte regulile jocului, sa practice fair-play-ul si sa dezvolte spiritul de echipa. De
asemenea, educatia fizica are un impact direct asupra gestiondrii emotiilor, oferind elevilor oportunitati

de a invata cum sa faca fata esecurilor si sa isi gestioneze furia sau frustrarea.
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Metodologia predarii educatiei fizice

Declaratia de la Madrid a Asociatiei Europene de Educatie Fizica (1991) a subliniat importanta
practicdrii educatiei fizice si a sportului intr-un mod regulat, recomandéand cel putin o ora pe zi pentru
copiii sub 12 ani si minimum trei ore pe saptamana pentru adolescenti. Cu toate acestea, planul-cadru
actual nu respecti aceste recomandari, oferind un numir insuficient de ore. in contrast, reglementirile
Uniunii Europene subliniaza si ele necesitatea celor trei ore saptdmanale de educatie fizica obligatorii,
iar in Romania,

Legea educatiei fizice si sportului nr. 69/2000, cu modificarile si completarile ulterioare,
stipuleaza ca elevii din clasele I-XII trebuie sa beneficieze de acest numar minim de ore. Desi aceasta
frecventa ar trebui sa asigure un impact optim asupra dezvoltarii fizice si functionale, planul-cadru de
invatimant pentru liceu si invatimantul profesional nu indeplineste aceste cerinte fundamentale. In
aceste conditii, In clasa a IX-a, lectiile de educatie fizicd sunt insuficiente pentru a acoperi integral
competentele prevazute de curriculum, atat din punct de vedere cantitativ, cat si calitativ.

Aspectul calitativ se refera la alegerea celor mai eficiente metode de predare si organizare a
activitatilor. Fiecare competenta specifica trebuie abordata prin strategii metodologice care se aliniaza
obiectivelor educatiei fizice, conform programei scolare. Experientele didactice vor ajuta elevii sa
integreze activitdti fizice in diverse medii de Invatare, formandu-i pentru a practica exercitii fizice atat
in mediul scolar, cit si in afacerea lor cotidiani. In invatamantul liceal si profesional, procesul de
invatare este la fel de esential ca si rezultatele finale, cum ar fi dezvoltarea deprinderilor motrice.

Adolescentii trebuie sa dobandeasca capacitatea de a se implica activ si critic In diverse forme
de exercitii fizice sistematice, atit in scoald, cat si in timpul lor liber. De aceea, se pune accent pe
formarea abilitdtilor de autoconducere si autoorganizare, abilitati care le vor permite sa aplice un stil
de viata activ si sanatos, atat in cadrul curricular, cat si in activitatile extracurriculare.

Curriculumul la disciplina Educatie fizicd, definit ca un set de procese educationale si
experiente de invatare parcurse de elev pe parcursul scolaritdtii, presupune o abordare sistemicad a
procesului educativ. Acesta se bazeaza pe dezvoltarea competentelor generale si specifice, prin
integrarea continutului din programa scolara a clasei a IX-a cu strategiile didactice utilizate atat in
cadrul scolar, cat si in afacerea acestuia, in contexte formale si non-formale. In acelasi timp,
curriculumul include si metodele de evaluare a eficientei activitatii educationale.

Curriculumul national oficial este construit pe principii fundamentale ce urmaresc indeplinirea
unui set larg de obiective, cum ar fi: asigurarea sanselor egale la educatie pentru toti elevii,
descentralizarea, echitatea, calitatea, relevanta, eficienta, incluziunea, centrarea pe elev si respectarea
dreptului acestuia de a-si exprima opinia.

Astfel, curriculumul scris oferad posibilitatea flexibilizarii si personalizarii activitatii didactice,

in concordantd cu nevoile, interesele si ritmurile de dezvoltare ale elevilor, dar si cu autonomia
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profesorului. Plecand de la programul national, asa cum este prezentat in programa scolard pentru
Educatie fizica la clasa a [X-a, profesorul are libertatea de a adapta continutul si de a proiecta
parcursuri de invatare care respectd principii didactice esentiale, precum considerarea particularitatilor
individuale ale elevilor, solicitarea treptatd si adecvatd a organismului acestora si optimizarea
frecventei activitatilor fizice.

Proiectarea procesului de invatdmant se bazeaza pe analiza detaliatd a programei scolare si
necesitd profesionalism, creativitate si angajament in oferirea unor servicii educationale de calitate. In
acest sens, profesorii trebuie sd realizeze urmatoarele activitati: - o lecturd atentd si personalizatad a
programei scolare; - elaborarea planificarii anuale a unitatilor de invatare si a planificarii
calendaristice; - proiectarea detaliati a unititilor de invitare. In cadrul curriculumului aplicat, care
reprezinta o adaptare locald a curriculumului national, diversitatea contextelor scolare si eterogenitatea
grupurilor de elevi in ceea ce priveste dezvoltarea fizicd si motrica genereaza o varietate de abordari si
parcursuri educationale.

Aceste demersuri sunt ghidate de Planul-cadru de invatamant pentru liceu si invatamantul
profesional, clasa a IX-a, si de necesitatea completarii experientelor motrice realizate in cadrul lectiilor
de educatie fizica cu activitati recomandate pentru timpul liber al elevilor. Astfel, Reperele
metodologice ofera un cadru conceptual si metodologic ce sprijind activitatea didactica a profesorilor,
facilitand tranzitia de la curriculumul formal la cel aplicat in procesul educativ.

Educatia fizica sprijind dezvoltarea abilitatilor motorii fundamentale (alergare, sarituri,
aruncari, prinderi), care sunt esentiale pentru activitdtile fizice de zi cu zi. De asemenea, educatia fizica
favorizeaza dezvoltarea coordonarii, echilibrului si fortei musculare, care sunt importante nu doar
pentru activitdtile sportive, ci si pentru prevenirea accidentelor si mentinerea sanatatii pe termen lung.

Educatia fizica promoveaza, prin activitatile de grup, competentele sociale ale elevilor, cum ar
fi colaborarea, respectul reciproc, fair-play-ul si spiritul de echipa. Aceste abilitati sunt esentiale in
formarea unui comportament responsabil si empatic, care contribuie la integrarea elevilor in diverse
contexte sociale.

Pentru a atinge finalitdtile educationale dorite, educatia fizicd trebuie sd se bazeze pe o
metodologie didacticd adaptata nevoilor elevilor. Aceasta presupune utilizarea unor metode si tehnici
care sd promoveze invatarea activa, participativa si personalizatd, avand ca obiectiv dezvoltarea unui
set larg de competente.

In educatia fizica, abordarea diferentiatd joaca un rol crucial. Fiecare elev are un ritm propriu
de invatare si un nivel diferit de dezvoltare fizica. Prin urmare, este important ca profesorii sa adapteze
activitatile si cerintele in functie de aptitudinile fiecarui elev, pentru a asigura o progresie continua si

pentru a incuraja Invatarea individuala. Astfel, pedagogia diferentiatd garanteaza cd toti elevii,
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indiferent de nivelul lor de pregatire fizica, pot invata si se pot dezvolta in cadrul lectiilor de educatie
fizica.

Jocurile educationale sunt o metoda eficienta de invatare in cadrul educatiei fizice. Acestea
stimuleaza gandirea creativa, ajuta la dezvoltarea abilitatilor de rezolvare a problemelor si incurajeaza
colaborarea intre elevi. De asemenea, prin jocuri, elevii pot Invata despre regulile jocului, strategii si
importanta muncii in echipa, elemente care sunt esentiale nu doar in sport, ci si in viata de zi cu zi.

Educatia fizicd joacd un rol important si in formarea competentelor transversale, cum sunt
competentele de comunicare, leadership, rezolvare a problemelor si adaptabilitate. Aceste competente
sunt esentiale pentru integrarea sociala si profesionald a elevilor, iar educatia fizica, prin activitatile
sale interactive, ofera numeroase oportunitati pentru dezvoltarea lor.

Activitdtile de grup, jocurile de echipa si competitiile organizate in cadrul lectiilor de educatie
fizica sunt ocazii excelente pentru elevi de a Tnvata sd comunice eficient cu colegii lor, sa 1si exprime
ideile si sd asume roluri de lider. Aceste experiente sunt esentiale pentru dezvoltarea competentelor de
comunicare si leadership, care sunt necesare in multe domenii ale vietii sociale si profesionale.

In educatia fizica, elevii sunt adesea pusi in fata unor situatii care necesita gandire rapida si
rezolvarea unor probleme, cum ar fi ajustarea tacticii in timpul unui joc sau adaptarea la noi conditii de
mediu. Aceste experiente dezvolta abilitdti de rezolvare a problemelor si flexibilitate, competente
extrem de valoroase in viata de zi cu zi.

In vederea formarii competentelor specifice, procesul educativ trebuie si fie orientat spre
crearea unor contexte de invatare interactive si stimulative. Metodologia predarii educatiei fizice se
bazeazd pe o varietate de metode si tehnici, care includ activitati individuale si de grup, jocuri, exercitii
de echilibru si coordonare, dar si aplicatii didactice ce promoveazad integrarea elevilor In sporturi
diverse.

O abordare pedagogica diferentiata presupune adaptarea activititilor si a cerintelor
educationale in functie de nivelul de dezvoltare fizicd si de aptitudinile individuale ale elevilor.
Aceasta metodd permite incurajarea progresului fiecdrui elev, indiferent de nivelul sdu initial de
pregatire, stimulandu-1 sa isi atinga potentialul maxim.

Prin utilizarea jocurilor educationale si a activitatilor fizice interactive, elevii pot Invata intr-un
mod placut si eficient. Aceste activitati stimuleaza creativitatea, imbundtatesc abilitatile de solutionare
a problemelor si dezvoltd gandirea strategica, toate fiind aspecte esentiale in formarea competentelor
generale ale elevilor.

Prin activitatile fizice si sportive, elevii sunt incurajati sa isi exprime opiniile, s comunice
eficient cu colegii si sd isi asume roluri de conducere in echipe. Aceste experiente contribuie

semnificativ la dezvoltarea competentelor de comunicare, management al echipelor si leadership.
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In cadrul educatiei fizice, elevii invata s faca fata diverselor provociri fizice si sd adopte solutii rapide
si eficiente. Aceste experiente le dezvoltd capacitatea de a rezolva probleme si de a se adapta situatiilor
noi, abilitati esentiale pentru viata personala si profesionala.

Pe langa beneficiile imediate pe care le aduce in ceea ce priveste sdndtatea fizica, educatia
fizicd are un impact pozitiv si asupra sdndtitii mentale si emotionale a elevilor. Activitatea fizica
regulata ajuta la reducerea stresului si anxietatii, imbunatatind starea generald de bine si capacitatea de
concentrare in activitatile scolare. De asemenea, sporturile de echipd promoveaza sentimentul de
apartenenta si solidaritate, contribuind la dezvoltarea unei identitati sociale pozitive.

Provocari si perspective

In ciuda importantei educatiei fizice, aceasta se confrunti cu diverse provociri, printre care se
numard lipsa de resurse materiale si umane, precum si tendinta de subestimare a rolului sdu in educatia
scolard. In viitor, este necesar un efort sustinut pentru integrarea educatiei fizice in curriculumul
national, adaptarea programelor de Invatimant la nevoile actuale ale elevilor si formarea unor profesori
de educatie fizicd bine pregatiti, capabili sd rdspundd diversitatii si complexitdtii cerintelor
educationale.

Desi educatia fizica are un impact semnificativ asupra dezvoltarii elevilor, existd diverse
provocari care afecteaza implementarea acesteia in scolile preuniversitare. Printre acestea se numara
lipsa de resurse materiale, de spatii adecvate pentru desfasurarea activitatilor fizice si de profesori
specializati in domeniu. De asemenea, in unele cazuri, educatia fizica nu este consideratd o prioritate in
fata altor discipline, ceea ce poate duce la scaderea numarului de ore de educatie fizica in cadrul
curriculumului scolar.

Pentru ca educatia fizicd sd isi atingd pe deplin scopurile, este necesar ca autoritatile sa
investeascd in infrastructura scolara, sa formeze profesori bine pregatiti si sd integreze educatia fizica
intr-un curriculum flexibil si adaptabil nevoilor elevilor. Astfel, educatia fizica poate deveni un pilon
important al unei educatii complete si echilibrate. Focalizarea pe competente ca principiu central al
programei scolare, care ghideaza intregul proces de predare-invatare-evaluare, este esentiald in
disciplina Educatie fizicad. Definirea unui profil final al elevului care stabileste asteptarile pentru
absolventii clasei a IX-a, la nivel liceal.

Promovarea unui curriculum flexibil, capabil sa diversifice si sa adapteze situatiile de Invatare,
tinand cont de particularitatile de varsta, dezvoltare fizica, abilitdti motrice si interesele elevilor, in
respectul diversitdtii (culturald, lingvistica, religioasa etc.) si in concordantd cu cerintele societatii si
ale pietei muncii. Necesitatea de a completa influentele formativ-educative provenite din contextul
formal cu experientele de invatare din mediile nonformale si informale. Necesitatea dezvoltarii

sectiunii din programa scolard de Educatie fizicd care se ocupd de sugestiile metodologice.
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Promovarea unor instrumente unitare pentru proiectarea curriculard, care sa asigure coerentd si
eficientd in procesul educativ.

Educatia fizica si sportul sunt activitati fundamentale in viata sociald, care, prin specificitatea
lor, au un impact semnificativ asupra dezvoltarii individului in multiple planuri: fizic, motric,
intelectual, estetic si moral. Exercitiile fizice practicate in mod constant contribuie la imbunatatirea
sandtatii, sustin dezvoltarea organismului, sprijina cresterea capacitatii motrice, imbunatatesc functiile
cognitive si afective si favorizeaza integrarea sociald prin diverse forme de comunicare si socializare.
In acest sens, educatia fizica si sportul joacd un rol esential in formarea echilibrati a personalititii,
avand functii biologice, motrice, psihologice si sociale. De aceea, sustinerea stiintifica a importantei
practicdrii exercitiilor fizice se bazeazd pe studii din domeniile biologic, psihologic si sociologic.
Contributiile esentiale ale educatiei fizice la mentinerea sdnatatii si la promovarea unui stil de viatd
activ recomandd includerea acesteia ca parte integrantd a educatiei moderne. Recunoasterea
importantei sale este reflectatd prin integrarea disciplinei Educatie fizica in trunchiul comun al
curriculumului national al invatamantului preuniversitar din Romania.

Aceste aspecte constituie argumentele pe care profesorul de educatie fizica trebuie sa le ia in
considerare atunci cand proiecteaza si implementeaza activitati didactice, avand in vedere influentele
exercitiilor fizice asupra elevilor adolescenti, structurate astfel:

* la nivel biologic — prin efectul asupra componentelor somatice si functionale ale

organismului, cum ar fi adaptarea la schimbarile climatice si epidemiologice, ce necesitd o

buna capacitate de efort si imunitate;

* la nivel psihologic — prin influenta asupra personalitdtii elevilor si asupra proceselor

cognitive, afective si moral-volitive;

* la nivel social — prin dezvoltarea abilitatilor socio-comunicative, ce faciliteaza integrarea

sociald a tinerelor persoane.

Astfel, profesorul de educatie fizicd are responsabilitatea de a imbogati competentele sale
profesionale si transversale, pentru a promova un demers educativ interdisciplinar, bine fundamentat
stiintific, care s sprijine dezvoltarea globala a elevilor.

Concluzie

Educatia fizica este o componenta esentiald a Invatdmantului preuniversitar, avand un rol
formativ si educational semnificativ in dezvoltarea competentelor fizice, sociale, cognitive si
emotionale ale elevilor. Printr-o metodologie didacticd adecvata si prin integrarea activitatilor fizice in
curriculum, educatia fizica poate contribui la formarea unor tineri responsabili, activi si echilibrati,
pregatiti pentru provocarile unei societati in continua schimbare. Investitiile Tn acest domeniu sunt
esentiale pentru o educatie completd si integratd, care sa sprijine dezvoltarea armonioasa a fiecarui

elev.
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Educatia fizicd reprezintda o finalitate formativ-educationald esentiald a Invatamantului
preuniversitar, contribuind la dezvoltarea competentelor fizice, sociale , emotionale si cognitive ale
elevilor. Printr-o metodologie adecvata si prin integrarea unor activitati interactive si stimulative,
educatia fizicd poate forma tineri capabili sd facd fatd provocarilor unei societdti moderne. De
asemenea, investirea in acest domeniu si promovarea educatiei fizice ca o prioritate in scolile
preuniversitare vor contribui la crearea unor fundamentale pentru viitorul sdnatos al elevilor si al
societatii Tn ansamblu.

Profesorul de educatie fizica, avand la baza competentele sale profesionale, indeplineste un set
de responsabilitati care se referd atat la aspectul instructiv, cat si la cel educativ al procesului
educational. In plan instructiv, el contribuie la realizarea competentelor cheie ale invatimantului
romanesc, adaptate din cele europene, si la dezvoltarea competentelor generale si specifice disciplinei
de Educatie fizica, in cadrul liceului sau scolii profesionale. In activitatea sa de planificare, predare si
evaluare, profesorul tine cont constant de caracteristicile fizice, functionale, motrice, psihologice si
sociale ale elevilor la inceputul adolescentei.

Pe plan educativ, prin implicarea elevilor in activitati fizice atit in cadrul curricular, cat si
extracurriculare, se sprijind dezvoltarea mai multor domenii:

* la nivel cognitiv, prin stimularea atentiei, memoriei, creativitatii si gandirii, toate avand un
impact semnificativ asupra dezvoltarii intelectuale;

* la nivel moral, prin promovarea unor valori precum responsabilitatea, integritatea,
perseverenta, fairplay-ul si spiritul critic, ce contribuie la Tmbundtatirea calitatii vietii personale si
sociale;

* la nivel estetic, prin influentarea posturii, tinutei, comunicarii si armoniei interioare,
reflectandu-se si in relatiile interpersonale.

Aceste influente formativ-educative, vizibile in cunostintele si atitudinile elevilor, vor fi
integrate in documentele de proiectare si planificare didactica specifice disciplinei de Educatie fizica.
Profesorul va selecta metode si tehnici de predare, forme de organizare si mijloace specifice sau
nespecifice, in functie de competentele vizate si de particularitatile de dezvoltare ale elevilor.

Lectiile de Educatie fizica vor oferi elevilor oportunitati de invatare, adaptate intereselor lor,
sprijinind manifestarea motrica si personala Intr-un cadru care le raspunde nevoilor.

Tendintele actuale sugereaza ca este necesara o schimbare de mentalitate in randul
specialistilor din domeniu, care sa includa noi metode de analiza, sinteza si aplicare a competentelor
psiho-relationale, esentiale in activititile de consiliere si indrumare a elevilor. In acest context,
profesorii de Educatie fizica trebuie sa se asigure ca lectiile lor sunt atractive si motivante, contribuind

astfel la formarea unei educatii fizice de durata, care sa sprijine adoptarea unui stil de viata activ si
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sandtos, si sd cultive un mod inovator de a gandi si actiona 1n beneficiul propriei sanatiti si al
societatii.
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EFECTELE MOTIVATIONALE ALE STRATEGIILOR DE SELECTIE A
ECHIPEI SCOLARE iN EDUCATIA FIZICA

Prof. Rusu Giurgiu Alexandra loana
Scoala Gimnaziald Nr.1 Hidiselu de Sus, Bihor

Introducere

Echipa sportiva scolard are un rol esential in cadrul educational si social al elevilor, contribuind
la dezvoltarea acestora intr-o maniera holisticd. In mod concret, echipele sportive scolare indeplinesc
mai multe functii importante:

-dezvoltarea fizica si sdnatatea elevilor;

-dezvoltarea abilitatilor sociale ;

-dezvoltarea abilitatilor de leadership si autocontrol;

-imbunatatirea performantelor academice;

-reprezentarea scolii Tn competitii.

Selectarea echipelor scolare poate fi o treaba dificild. Atunci cind se face selectia este nevoie
ca toti elevii sa simta ca au sansa de a fi selectati, ca nu exista favoriti si cd se pretuieste si efortul si
caracterul elevilor nu doar talentul natural si fizic. Selectia echipei scolare pentru competitii sportive,

este un proces care vizeazd alegerea celor mai potriviti elevi pentru a reprezenta scoala in diverse
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competitii. Bourner (2001) recunoaste ca munca n echipd, in care elevii colaboreaza pentru efectuarea
aceleasi sarcini , este recunoscutd ca oferind oportunitati importante de predare si invatare. (Bourner,
Hughes si Bourner, 2001; Mello, 1993; Strauss & U, 2007).

In formele sale cele mai de succes, munca in grup dezvoltd abilititi de comunicare sociald si
interpersonala, promoveazad invatarea si sprijinul de la egal la egal si Incurajeazd invatarea intrinseca,
mai degraba decat Invatarea extrinseca.

Motivatia elevilor in educatia fizica se rezuma la doud idei principale: motivatia intrinseca si
motivatia extrinsecd. Motivatia intrinseca este atunci cand cineva face o activitate pentru pura placere.
Nu existd consecinte sau recompense in minte, doar pentru distractie. Motivatia extrinsecd, pe de alta
parte, este complet opusul. Reprezinta participarea la diferite activitdti de dragul de a evita o
consecinta sau de a obtine o recompensa.

Daca din ce in ce mai multi tineri din intreaga lume dobandesc mai multa motivatie intrinseca

decat extrinsecd, atunci motivatia in cadrul acestor clase de educatie fizica va creste vertiginos.

Literatura sugereaza ca interventiille bazate pe teorie (Kelsa si colab., 2011) care
implementeaza strategii motivationale pot avea efecte pozitive asupra comportamentului (Demetriou
st Honer, 2012; Dudley et al., 2011, Braithwaite et al.; al., 2011).

Criterii de selectie a echipelor scolare:

Criteriile de selectie pot varia in functie de tipul competitiei, dar In general sunt luate in
considerare urmatoarele aspecte:

1. Abilitati si performante specifice domeniului:

- In cazul competitiilor sportive, se evalueazi performantele fizice, abilititile tehnice (precum
driblingul la fotbal sau pozitionarea in teren la baschet) si strategia de joc.

- In competitiile academice sau de culturd, se iau in considerare cunostintele teoretice, capacitatea de
a rezolva probleme, creativitatea si gandirea critica.

2. Atitudine si implicare:

- Profesorii coordonatori vor evalua atitudinea elevilor fata de activitatile scolare si extracurriculare:
daca sunt seriosi, motivati si dornici sd participe activ in echipa.

- De asemenea, este important ca elevii s demonstreze respect fatd de colegi, profesori si regulile
competitiei.

3. Capacitatea de a lucra in echipa:

- Sportivii trebuie s arate spirit de echipa, abilitati de colaborare si comunicare eficienta cu ceilalti
membri ai echipei.
- In competitiile non-sportive, cum ar fi proiectele stiintifice, este esential ca elevii s poata lucra

impreuna pentru a atinge un obiectiv comun.
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4. Potentialul de dezvoltare:

- In cazul competitiilor care presupun un anumit nivel de pregitire, se poate lua in considerare si
potentialul elevilor de a progresa pe parcursul antrenamentelor sau al pregatirii pentru competitie.

5. Disponibilitatea si angajamentul:

- Participarea la selectie presupune un angajament din partea elevilor, iar un criteriu important este
disponibilitatea acestora de a participa la antrenamente, sesiuni de pregatire si, ulterior, la competitiile
propriu-zise.

Concluzie

Acest articol concluzioneaza cd interventiile in scoala pot fi eficiente pentru o varietate de
rezultate motivationale, cum ar fi placerea, motivatia intrinseca, climatul motivational si orientarea
spre obiective. Echipa sportiva scolard nu este doar un loc unde elevii se antreneaza fizic, ci si un
spatiu educativ care contribuie la dezvoltarea lor integrala. Participarea in echipele sportive le permite
elevilor sa invete lectii valoroase despre munca in echipd, disciplind, responsabilitate si respect, toate
acestea contribuind la formarea unui caracter puternic si la integrarea lor sociala si academica.

Selectia echipei scolare gimnaziale este un proces complex care are ca scop alegerea celor mai
potriviti elevi pentru a reprezenta scoala in competitii. Acest proces ajuta elevii s isi dezvolte abilitati
fizice, intelectuale si sociale, iar prin participarea la echipe, ei invatd despre munca in echipa, respect,
disciplind si cum sa 1si depdseasca limitele. De asemenea, competitiile sportive si educative sunt un
mod excelent de a construi un spirit de comunitate n cadrul scolii.
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SISTEM DE EVALUARE PENTRU ECHIPA REPREZENTATIVA SCOLARA
(ORIENTATIVA) - SISTEM ON-LINE

Prof. Lakotos Ilie Ionut
Scoala Gimnaziala ,, Take-lonescu”, Rimnicu Vilcea
Prof. Barbut Daniel

Scoala Gimnaziala ,, Take-lonescu”, Rimnicu Vilcea

Capacitati /Competente evaluate

. REZISTENTA
> ALERGARE DE DURATA PE LOC, CU JOC DE GLEZNE SAU CU

RIDICAREA GENUNCHILOR SUS

SUFICIENT BINE F. BINE
CLASA B F B F B F
alV-a Elementul Elementul | elementul | elementul I- | Elementul I- | Elementul I-
I-20sec. I-20sec. 1-30 sec. 30 sec. 40 sec. 40 sec.
Elementul Elementul | elemental elemental Elementul Elementul
11-20 sec. 11-20 sec. 11-30 sec. 11-30 sec. 11-40 sec. 11-40 sec.

- Elevii vor efectua cele 2 elementele din scoala alergarii pe loc, intr-un interval
de timp.

- Elevii vor fi notati dupd performanta realizata.
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Il.  FORTA

> FORTA SPATE

v' EXTENSII ALE TRUNCHIULUI DIN CULCAT FACIAL

CLASA
alV-a

SUFICIENT BINE F. BINE
B F B F B =
10 9 12 11 14 13

- Elevii adopta pozitia culcat facial cu palmele la ceafs;

- Extensia T cu ridicarea capului peste inaltimea bancii de gimnastica, revenire la pozitia
initiala;

- Se inregistreaza numarul de repetari;

v' EXTENSII ALE TRUNCHIULUI DIN POZITIA ASEZAT CU SPRIJIN PE MAINI

OBLIC INAPOI
SUFICIENT BINE F. BINE
CLASA B F B F B F
alV-a 9 8 11 10 13 12
- Elevii vor ridica bazinul in extensie si revenire la pozitia initiald;
- Se inregistreazd numarul de repetari.
> FORTA ABDOMEN
v ABDOMENE-EXTENSII ALE TRUNCHIULUI DIN CULCAT DORSAL
SUFICIENT BINE F. BINE
CLASA B F B F B F
alV-a 9 8 11 10 13 12

- Elevii vor adopta pozitia culcat dorsal cu palmele la ceafa, genunchii indoiti si talpile fixate

pe sol sub banca de gimnastica;

- Ridicarea T pana la atingerea G cu coatele ti revenire la pozitia initiala;

- Se inregistreaza numarul de repetari;

v' RIDICARI ALE PICIOARELOR DIN CULCAT DORSAL

CLASA

SUFICIENT

BINE

F. BINE

B | F

184




alV-a 10 8 12 10 14 12

- Elevii se vor aseza in pozitia de culcat dorsal cu palmele la ceafa;

- Se executd indoirea genunchilor la piept, intinderea picioarelor pe verticald, revenire cu
genunchii la piept si intinderea picioarelor pe sol;

- Se inregistreaza numarul de repetari;
> FORTA MEMBRE INFERIOARE SI SUPERIOARE

- Genuflexiuni cu mainile la ceafa;

- Se efectueaza 12rep. x 3 serii

- Se inregistreaza numarul de repetari corecte.

I1l.  MEMORARE - EXECUTIE LA COMPLEX DE DEZVOLTARE FIZICA

» COMPLEX DE EXECITII LIBERE

SUFICIENT BINE F. BINE
B+F B+F B+F
CLASA 6 — 7 — 3 —
a IV-a exerciti exercitu exerciti
4x8 timpi 4x8 timpi 4x8 timpi
» COMPLEX CU OBIECTE PORTATIVE
SUFICIENT BINE F. BINE
B+F B+F B+F
CLASA
alV-a 6 exercitii 7 exercitii 8 exercitii
4x8 timpi 4x8 timpi 4x8 timpi
» COMPLEX PE FOND MUZICAL
SUFICIENT BINE F. BINE
B+F B+F B+F
CLASA
alV-a 6 exercitii 7 exercitii 8 exercitil

4x8 timpi

4x8 timpi

4x8 timpi

Complexele de dezvoltare fizica alcatuite din exercitii libere, cu obiecte portative sau pe fond
muzical, concepute de profesor si executate de-a lungul unor sisteme de lectii, apreciindu-se:
- Memorarea structurii exercitiilor, a succesiunii acestora in complex si a numarului de timpi
de executie stabilit pentru fiecare exercitiu;

- Executia corecta a miscdrilor componente si a complexului in ansamblu;
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Amplitudinea, ritmul si expresivitatea miscarilor.

IV. INDEMANARE
» SARITURI LA COARDA SUCCESIVE PE UN PICIOR, PE LOC
SUFICIENT BINE F. BINE
CLASA B F B F B F
alV-a 2X6 2X6 3x6 3x6 4x6 4x6

1.

- Stand cu coarda situata jos-inapoi;

Invartirea corzii dinapoi spre inainte pe deasupra capului;
Se efectueaza sarituri cu desprindere de pe ambele picioare pe loc, alternativ de pe un picior
pe celalalt pe loc , succesive pe un picior si apoi pe celdlalt, pe loc;
Se inregistreazd numarul de executii corecte.
> SARITURI IN DEPARTAT CU MAINILE DEASUPRA CAPULUI(,,jumping-
jack”)
Elevii vor efectua ,,jumping-jack” timp de 1 minut;
Se vor Inregistra sariturile corecte.

JOC SPORTIYV, notiuni de regulament

v Se verifici notiunile teoretice minimale privind regulamentul respectiv din jocul sportiv

ales

pasarea si prinderea mingii, 3p;
repunerea mingii in joc, 3p;
penalizari, 3p.

se acorda un punct din oficiu.
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