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__ _ AVANTAJELE SI DEZAVANTAJELE
INVATARIT GLOBALE ST ALE CELEI FRACTIONATE
IN LECTIA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

Marina IORDACHESCU (ELENA)!, Dorina ORTANESCU2

' Scoala Doctorald de Stiinte Sociale si Umaniste, Universitatea din Craiova

Cuvinte cheie: invdtare, exercitii acrobatice, activitate

Rezumat: In cadrul lectiei de educatie fizica si sport profesorul abordeaza anumite continuturi,
astfel incat obiectivele lectiei sa fie atinse cat mai eficient. De aceea, 1n acest studiu vom examina
avantajele si dezavantajele invatarii globale si ale celei fractionate. Scop. Elaborarea de metode
de instruire eficiente, capabile sd formeze capacititi si competente specifice si sd eficientizeze
astfel procesul de invétare a exercitiilor acrobatice din gimnasticd. Metode de cercetare. Acest
studiu s-a desfasurat in anul scolar 2018-2019 in cadrul Colegiului National ,,Fratii Buzesti”
Craiova. Au fost inclusi in acest studiu 40 de copii de clasa a-VII-a, grupa experiment 12 baieti si
9 fete, iar in grupa de control 14 baieti si 5 fete. Elevii din grupa de control, au pornit de la modelul
acumularilor cantitative ca baza a realizdrii saltului calitativ. Modelul dinamic-global ales pentru
grupa experiment ca mod de organizare a continutului materialului de invatat, propune abordarea
invatarii pornind de la intelegerea unitard a modului de executie a elementelor, a momentelor lor
comune pe linia tehnicii, a aplicatiilor practice de combinare a acestora, a structurii de ansamblu a
liniilor acrobatice, elevii fiind capacitati in gasirea solufiilor tehnice, in descoperirea unor
asamblari noi, crearea de structuri originale, instruirea realizdndu-se din perspectiva educatiei
permanente. Datele inregistrate au fost intabelate si prelucrate statistic in vederea evidentierilor
notelor comune si diferentiale a celor doua modele de pregétire.

Concluzii: Formarea la elevi a competentelor de executie a exercitiilor acrobatice prin modelul
global a evidentiat unele limite din care amintim dirijismul pedagogic ce accentueaza latura
determinista, pasivd a celui instruit, defavorizarea formativului In avantajul cantitétii, anticiparea
comportamentului final ca produs incheiat. Astfel sunt Insusite structuri de exercitii gata formulate
intr-o cantitate cat mai mare fara intelegerea functionalitdtii acestora si evaluarea activitatii are loc
prin reproducerea lor mecanicd. Situatia poate conduce la efecte de generalizare si transfer intr-o
faza avansatd a Tnvatarii dar nu in mod obligatoriu. Datorita modelului de instruire si a lipsei unei
experiente didactice nu toti elevii gasesc solutii optime de alegere a structurilor de exercitii si de
organizare a exersarii. Spre deosebire de modelul instruirii analitice unde fazele procesului Tnvatarii
se juxtapun liniar, in cadrul modelului dinamic global ele se dezvolta unele din altele, tinzand sa
sard peste unele elemente usor de executat chiar de la prima explicatie-demonstratie, alocandu-se
timpul ramas pentru exersarea globala sau alte elemente tehnice, eficienta de organizare a activitatii
fiind evidenta.

Bibliografie:
1. Carstea, G. (2000). Didactica educatiei fizice, ANEFS, Bucuresti.
2. Dragnea, A. (2002). Teoria educatiei fizice si sportului, Editura Fest.
3. Dragomir, P., Scarlat, E. (2004). Educatia fizica — repere noi, mutatii necesare, Editura
Didactica si pedagogica, Bucuresti.
4. Epuran, M. (1968). Psihologia sportului, Editura CNEFS, Bucuresti.
Grigore, V. (2003). Gimnastica — manual pentru cursul de bazd, Editura Bren, Bucuresti.
6. Grigore, V, Niculescu, G. (2004). Gimnastica acrobaticd — elemente si modele, Editura
Bren, Bucuresti.
7. Horghidan V. (2000). Problematica psihomotricitatii, Editura Globus, Bucuresti.
Ortanescu, D. (2000). Gimnastica scolara, Editura Scorilo, Craiova.

9. Singer, R.N., & Cauraugh, J.H. (1985). The generalizability effect of learning strategies of
categories of psychomotor skills. Quest, 37, 103-119.
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CREATIVITATEA - CERINTA A FIECARUI DASCAL
Jeni LUPU BANGA

Colegiul National Pedagogic “Stefan Velovan” Craiova

Cuvinte cheie: creativitate, educatie fizicd, modern

Rezumat: Creativitatea, ca fenomen complex, prin cele patru dimensiuni interdependente:
personalitatea (persoana) creatoare, proces creativ (creatia insasi), produsul creator (realizat),
ambientul creator (materiale si mijloace utilizate) trebuie sa reprezinte un obiectiv final al fiecarui
dascal. Fiecare persoana creatoare vine cu nota sa proprie, avand o dominanta specifica in functie
de inzestrarea sa, de experienta acumulatd, de nivelul creativitatii, de domeniul de manifestare si
multe alte conditii.

Celula de baza a muncii fiecarui cadru didactic — lectia — este o entitate de invatamant, care
este ceva mai mult decat o forma sau un cadru de organizare a instructiei, cdci presupune
mecanisme si legitati de structurare si functionare ce trebuie bine cunoscute.

Dascalul creativ, cerintd obligatorie a unui Invatdmant modern trebuie s stie sd pund in
valoare imaginatia si creativitatea elevilor, dezvoltand curiozitatea.

In lectiile de educatie fizica trebuie sa se instaureze un climat favorabil colaboririi fructuoase
intre profesor si elevi realizat printr-o tonalitate afectiv-pozitivd de evidentd si intelegere, de
responsabilitate, adaugand si un bogat material intuitiv, continuturi care vor duce la indeplinirea
cerintelor creativitatii.

Predarea creativa in lectia de educatie fizicd imbracd urmatoarele aspecte: asigurarea unui
cadru propice (baze sportive, material didactic, climat afectiv), folosirea eficientd a timpului si
spatiului, echipamentului, a materialului, folosirea unor algoritmi care sa dea posibilitatea elevilor
prin experienta proprie sd gaseasca variante de executie. Succesul activitdtii creative in lectia de
educatie fizicd este determinat de mijloacele folosite pentru stimularea imaginatiei, cat si de tehnici
folosite 1n stafete, parcursuri aplicative, jocuri sportive etc., cu aplicarea priceperilor si deprinderilor
cunoscute si rezolvarea de sarcini interdisciplinare.

Constientizarea elevilor de propriul potential creativ duce la incredere, sensibilitate,
dispozitie pentru dialog stiintific si altele.

Educatia fizica trebuie sa-si construiasca specificitatea pe motricitate, sa caute spontaneitatea,
adaptarea, emotia, comunicarea, creativitatea si interdisciplinaritatea.

In continutul modern al educatiei fizice trebuie si se puni accent pe stimularea elementelor
psihomotorii, aprecierea distantelor, a traiectoriilor si formelor miscarilor, simtul spatiului, al
timpului, al inertiei, al greutatii, toate modeland personalitatea elevilor prin exercitiu.

Fenomenul creativitdtii evolueazda odatd cu evolutia societdtii, ultimul secol putand fi
denumit secolul creativitatii multidimensionale si de masa.

Bibliografie:
1. Campeanu, M., Rusu F. (2008). Sport pentru timp liber si sandtate, Editura Napoca Star,
Cluj-Napoca.
2. Dragnea, A. (2000). Teoria educatiei fizice si sportului, Editura Cartea Scolii, Bucuresti.
3. Stefan, M. (2000). Educatia extracurriculard, Editura Prohumanitate, Bucuresti.
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NECESITATEA PRACTICARII EXERCITIILOR FIZICE
IN CONTEXTUL PANDEMEI

Maria CORNEA

Scoala Gimnaziala Nr.10 Rm. Vilcea, jud. Vilcea

Cuvinte cheie: sport, miscare, sandatate
Rezumat: Activitatile motrice cu caracter formativ-educativ se confrunta cu pericole si provocari
nouaparute, care au impus acest gen de actiune:

1. statisticile asupra starii de sanatate a populatiei, cu deosebire a populatiei tinere, evidentiaza
cresteri ingrijoratoare ale ratei morbiditatii, sedentarismul si obezitatea, in special, constituindu-se
drept factori favorizanti in aparitia diferitelor afectiuni fizice si psihice;

2. perspectivele unei sanétati precare si diminuarea capacitatii motrice a populatiei pun in pericol
dezvoltarea economica durabild si siguranta nationals;

3. diminuarea perceptiei asupra rolului formativ al educatiei fizice si sportului, reflectatd in
reducerea numarului de lectii de educatie fizicad din curriculum nucleu, pentru anumite categorii de
elevi, si a timpului alocat practicarii sportului;

4. reducerea alarmanta a numarului de copii si tineri care practicd sportul, sub diferite forme;

5. scdderea performantelor sportive ale Romaniei pe plan international, mai ales in competitiile
majore - Jocuri Olimpice, Campionate Mondiale si Campionate Europene;

6. lipsa de consecventa in aplicarea legislatiei in vigoare privind educatia fizica si sportul, precum
si dizarmonia punctelor de vedere ale factorilor de decizie (ministere, agentii etc.);

Exercitiul reprezinta principala grupa de instrumente didactice. Exercitiile sunt ,,modele” consacrate

si standardizate. La greci, termenul general pentru exercitii era ,,ascesis”. Un ascet era acea persoana
care practica exercitii fizice si mentale, considerate ca inseparabile. Cea mai mare parte a exercitiilor
fizice erau practicate fara vesminte. Cuvantul grecesc pentru nud este ,,gymnos”. De aici i denumirea
acestor exercitii astfel practicate: gimnastica.
Un corp armonios dezvoltat asigura suportul material optim pentru evolutia si manifestarea
eficienta a tuturor functiilor organismului si da persoanei un aspect estetic care oferd numeroase
avantaje (si aprecieri) in relationarea sociald. Societatea contemporana, caracterizata de o
dezvoltare tehnologicd fard precedent, care a diminuat ponderea efortului fizic in activitdtile
cotidiene, a condus omul spre sedentarism care, cuplat cu stresul si supraalimentatia (definite pe
plan mondial ca ,,pericolul celor trei S"), atenteaza la evolutia biologica si psihicd a fiintei umane.
De aceea, educatia fizica, inca de la cea mai frageda varsta, pe langa ,,modelarea” dezvoltarii fizice
a copiilor, trebuie sa-1 capaciteze cu mijloace, cunostinte si tehnici de actionare independenta
asupra propriului corp, formandu-le treptat, absolut necesara ,,atitudine de responsabilitate fata de
propria sdnatate si dezvoltare”, care este, de altfel, una din finalitatile invatamantului actual din
Romania (Dragomir, 2000).

Notiunea de dezvoltare fizica, corecta si armonioasa include:

e favorizarea proceselor naturale de crestere si dezvoltare a organismului copiilor, care sa
conduca la evolutia normald a indicilor morfologici si functionali;

e dezvoltarea armonioasd a tonicitatii si troficitatii tuturor grupelor si lanfurilor musculare;
cresterea stabilitatii si mobilitatii articulatiilor in scopul asigurarii functiei lor complete;

e cducarea reflexului de atitudine corecta a corpului (globala si segmentard), in pozitii statice cat
si in miscare;

e prevenirea instalarii unor atitudini deficiente sau a unor deficiente fizice;

e corectarea atitudinilor deficiente si a deficientelor fizice de grad usor.

Practicarea sportului:

v/ asigurd pastrarea si Intretinerea stirii de sanatate prin folosirea exercitiului fizic in combinatie
cu factorii naturali de calire (aerul, apa, soarele etc.) in scopul cresterii potentialului de munca
fizica si intelectuala;
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asigurd dezvoltarea fizicd armonioas;

asigura insusirea deprinderilor si priceperilor de miscare generala si specifica ramurilor de sport;
asigurda dezvoltarea calitatilor morale si de vointd in scopul formaérii personalitatii si
caracterului;

asigura formarea obisnuintei de practicare libera a exercitiilor fizice in timpul liber;

asigura recreerea, refacerea, recuperarea organismului elevilor.

Pandemia are un impact negativ asupra sdnatitii si bundstarii tinerilor, atat In Romania, cét si in
intreaga lume. In legdturd cu organizarea studiilor la distantd si anularea activitatilor, multi
adolescenti sunt impusi sd renunte la evenimente semnificative din viata lor, inclusiv practicarea
sportului.

Sportul este un element important in dezvoltarea copiilor. Au fost deja desfasurate o serie de cercetéri,
demonstrand in repetate randuri cd sportul este un mijloc captivant si eficient de optimizarea a multor
domenii de prosperare a copiilor si adolescentilor, inclusiv, a sanatatii lor fizice si psihice.

Sportul si activitatea fizica, in general au multiple valente influentand pozitiv dezvoltarea si educatia
copiilor, dezvoltand la adolescenti disciplina si calitdtile de lider, contribuind in acelasi timp la
dobandirea abilitdtilor necesare pentru succes la scoala si in munca.

Bibliografie:

1. Badiu T. (1998). Teoria si metodica educatiei fizice si sportului (culegere de teste), Ed.
Evrika, Bucuresti.

2. Dragomir P. (2007). Educatie psihomotorie si didactica educatiei psihomotorii, M.E.C.,
Bucuresti.

3. Prodea C., Cobarzan H. (2004). FEducatia fizica — Bazele metodicii (suport de curs),
Universitatea Babes-Bolyai, Cluj-Napoca.

4. Epuran, M., (2005). Metodologia cercetdrii activitdtilor corporale. Exercitii fizice, sport,
fitness, Editura FEST, Bucuresti.
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STUDIU PRIVIND DEZVOLTAREA
MOBILITATII ARTICULARE SI FLEXIBILITATII CORPORALE
LA ELEVELE DE 12 — 13 ANI DIN CICLUL GIMNAZIAL

Carmen-Mariana GEORGESCU (BARTAGUI)", Dorina ORTANESCU'

"Universitatea din Craiova, Scoala Doctorald de Stiinte Sociale si Umaniste, Craiova

*Autor de corespondentd: georgescu.carmen.u9w@student.ucv.ro

Cuvinte cheie: mobilitate, flexibilitate, amplitudine de miscare, eleve, ciclul gimnazial

Rezumat: Mobilitatea scdzutd si cresterea In greutate sunt o problema reald a scolarilor din
invatdmantul preuniversitar. Scdderea activitdtilor mortice se datoreaza pandemiei, dar si
dezinteresului pentru lectiile de educatie fizica. De aceea este necesar sd se gaseasca modalitéti de
atragere a elevilor spre activitati motrice special organizate. Flexibilitatea corpului este una dintre
calitatile motrice de baza in lectia de educatie fizica care poate fi imbunatatita prin efectuarea unei
serii de exercitii de mobilitate pentru articulatii. Scopul studiului este de a analiza indicatorii de
flexibilitate pasiva si activd, mobilitatea la nivelul articulatiilor coloanei vertebrale la elevele de
13-14 ani cu ajutorul unor programe ce au inclus: exercitii statice de intindere musculara, exercitii
balistice de genul balansdrilor si extensiilor, libere, cu obiecte portative sau la aparate ajutdtoare,
exercitii de streching balistic intercalate cu exercitii de streching static, in lectiile de educatie fizica.
Materiale si metode. Studiul a fost realizat pe un esantion de 108 subiecti (eleve de gimnaziu), cu
varsta cuprinsd intre 12-13 ani de la doud unitéti din Craiova, invatdmant preuniversitar: Colegiul
National ,,Carol I’ si Colegiul National ,,Fratii Buzesti”. Au fost efectuate teste mobile (miscari
pasive si active cu goniometrul): abductie, anteductie, retroductie la nivelul umarului; flexia si
extensia coloanei cervicale, dorsale si lombare, flexia si extensia soldului.

Rezultate. Se evidentiaza faptul cd prima grupd inregistreazd valori mai mari pentru miscarile
pasive si valori mai scizute pentru miscarile active, cu o diferentd de amplitudine crescuta. in
schimb a doua grupd a obtinut valori reduse la miscarile pasive si usor crescute la cele active cu o
diferenta de amplitudine scazuta. In ceea ce priveste ultima grupa aceasta inregistreaza valori
crescute atdt pentru miscarile pasive la o diferentd nesemnificativa fata de prima grupa, cét si pentru
miscdrile active la o diferentd nesemnificativa de grupa a doua.

Concluzii. Se poate sustine ca activitatea motrica special organizatd sub forma unor programe de
exercitii modifica indicatorii de mobilitate la nivelul articulatiilor sinoviale, semi-mobile si fixe.
Ea joacd un rol important dezvoltarea si mentinerea amplitudinii si stabilitatii articulare pe
parcursul procelor de crestere si dezvoltare fizici. In cele din urma, in literatura consultata s-a
stabilit ca flexibilitatea medie scade pe masura ce creste intervalul de varsta. De aceea dupa varsta
de 13 ani tinde sa regreseze progresiv dacd nu este antrenata si solicitatd in mod metodic.

Bibliografie:

1. Braun, V., & Clarke, V. (2006). Using thematic analysis in psychology. Qualitative
Research in Psychology, 3(2), 77-101.

2. Lonsdale, C., Rosenkranz, R. R., Peralta, L. R., Bennie, A., Fahey, P., & Lubans, D. R.
(2013). A systematic review and meta-analysis of interventions designed to increase
moderate-to-vigorous physical activity in school physical education lessons. Preventive
medicine, 56(2), 152-161. https://doi.org/10.1016/j.ypmed, accessed 20.04.2021.

3. Lopez, R. (2011). Los valores de la educacion infantil en la Ley de Educacion Andaluza y
sus implicaciones educativas. Bordon, Revista de Pedagogia, Madrid, 63(4), 83-94.
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ACTIVITATEA FIZICA IN PANDEMIE
Viorel POPOVICI

Liceul cu Program Sportiv lasi, jud. lasi

Cuvinte cheie: exercitiul fizic, sandtate, pandemie
Rezumat: Sportul, executarea de exercitii fizice, inseamna o buna functionare a organismului uman,
mai multa energie, mai mult randament 1n activitatile zilnice. Miscarea executatd in mod regulat este
eficientd ca prevenire si tratament pentru diferite afectiuni pe care le poate da activitatea statica,
invatarea on-line, limitarea spatiului de manifestare, limitarea numarului de persoane pentru
socializare.
Situatia pandemica actuala, alternarea starilor de alerta si relaxare au facut ca multe din activitatile
fizice sd fie limitate ca spatiu si mijloace de manifestare, ele fiind adaptate si valorificate, ca efecte
pozitive, favorabile mentinerii sanatatii fizice si intelectuale. Cea mai la indeméana forma de
manifestare a miscarii sunt plimbarile care au efect benefic asupra intregului organism, atat fizic cat si
psihic, fie ele si scurte, in naturd sau in jurul casei, mersul pe bicicleta... Activitdtile fizice se pot
desfasura, in sigurantd acasd, in mediu familial, ajutdndu-ne de multitudinea de informatii si exercitii
fizice ce pot fi accesate din mediul on-line stabilindu-se obiective precise pentru o satisfactie ulterioara.
In timpul practicarii exercitiilor fizice, la nivelul intregului organism apar o serie de reactii, care stau
la baza adaptdrii acestuia la un nou nivel functional. "Exercitiul fizic scade anxietatea si combate
depresia, imbunatateste dispozitia, stimuleazd memoria, judecata si fortifici vointa. Regimul de
activitate fizicd regulatd aduce mai multd relaxare si ajutd la reglarea somnului din timpul noptii”
(http://www.scritube.com/timp-liber/sport/EXERCITIU-FIZIC, 2013).
Ca efecte ale activititii fizice putem enumera:

- are efect antioxidant;

- stimuleazd secretia de endorfine;

- are efect antiinflamator;

- stimuleazd memoria, creste atentia si capacitatea de invétare;

- imbunététeste capacitatea de gestionare a stresului prin diminuarea simtomelor de
anxietate si depresie des intalnite la copii si tineri.
Activitatea fizicd este factorul de bazad care, prin influentele sale benefice, poate sd ajute tandra
generatie, si nu numai, sa tolereze, sd accepte mai usor perioada pandemica si sd-si mentind la un nivel
optim sanatatea fizica si psihica.

Bibliografie:
http://www.scritube.com/timp-liber/sport/EXERCITIU-FIZIC, 2013).
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STILUL DE VIATA SANATOS SI EXERCITIILE FIZICE

Maria MIHAI, Marinela MIREA

Colegiul National “Mircea cel Bdtrdn” Rm. Vilcea, jud. Valcea

Cuvinte cheie: stil de viatd, sandtate

Rezumat: Modul de viatd ne influenteaza direct sanatatea. Astfel, abordarea unui stil de viata
sanitos ar fi primul pas pentru sinitatea noastra. Insd conceptul de ,.stil de viatd sanitos” este unul
complex si necesitd o concentrare a eforturilor noastre asupra depasirii unor obiceiuri daunatoar.
Sanatatea este starea deplinei bunastari fizice, spirituale si sociale, nu numai lipsa bolilor sau a
defectelor fizice. Somnul, o componentd importantd pentru sanatate ,,Orele de somn, de exemplu
au o importantd majora pentru sdnatatea noastra. Astfel, in functie de organismul fiecaruia, intre 6
si 8 ore de somn pe noapte sunt suficiente pentru ca dimineata sa ne simgim odihniti”. De asemenea,
cel mai bun interval pentru orele de somn este intre 22.30 si 06.30, insa orele de somn pierdute nu
pot fi recuperate din ele din timpul zilei. In lipsa orelor suficiente de somn, organismul nu va rezista
stresului din ziua urmadtoare, iar efectele nu vor intarzia sa apard. Pe termen lung, lipsa odihnei
poate duce la aparitia unor boli foarte grave. Alimentatia, sursa de energie, este alt indicator al
unui stil de viatd sandtos. Potrivit cercetdtorilor de la Universitatea Harvard, la baza piramidei
alimentatiei se afla legumele, fructele, cerealele integrale (orez brun, paste din faina integrala,
secard, orez etc), uleiurile sdnatoase. Acestea sunt o buna sursa de energie, de aceea nu trebuie sa
lipseasca din hrana noastra zilnica. In a doua parte a piramidei, se afla carnea de peste, de pasire,
oudle, nucile, semintele. Una-doua portii de lactate vor contribui la necesarul de calciu zilnic. in
varful piramidei, cercetdtorii au pus alimentele pe care trebuie sd le consumam rar: carne rosie, unt,
cereale, paine si paste din fdina alba, cartofi, bauturi si dulciuri pe baza de zahar. Nutritionistii
recoandad consumarea alimentelor din toate categoriile de produse, dar in cantitati mici si la ore
bine stabilite, in functie de programul fiecérei personae.

Greseli frecvente in alimentatie: Cele mai grave greseli in ceea ce priveste stilul de viata sanatos
sunt cele alimentare. Intai, alimentele pe care le alegem pentru a le consuma, dar la fel de
importantd este combinarea lor. O dietd variata si echilibrata, un consum cat mai mare de alimente
neprocesate termic si de alimente bogate in fibre, minim de sare, zahar si grasimi sunt cateva din
principiile importante pentru o dietd sdndtoasa.

Fara miscare nu exista sinétate! Nu putem vorbi despre sanatate 1n lipsa miscdrii fizice. Putem
opta pentru orice fel de miscare: alergarea in parc, sala de fitness, urcatul scarilor, mersul pe jos cat
mai mult, plimbari sau gradinarit. Oricare sunt binevenite, in conditiile in care toate sunt forme de
a evita sedentarismul, care este cauza unor boli cu potential letal. Deci, fard miscare nu exista
sanatate. Exercitiile fizice aduc o serie de beneficii psihologice, dar si fizice. De asemenea, pentru
o buna sanatate, este nevoie de moderatie in ce priveste consuul de alcool si renuntara la fumat in
cel mai scurt timp. ,,Nutrifionistii spun ca un singur mililitru de alcool are sapte kilocalorii. Tot ei
spun ca barbatii nu ar trebui s consume zilnic mai mult de 3-4 unitéti de alcool, iar femeile 2-3 (o
unitate de alcool reprezentand 10 ml de alcool pur). Fumatul este interzis cu desavarsire cand ne
gandim la un stil de viatd sanatos. Cercetatorii au identificat in fumul de tigara peste 4.000 de
substante. Printre acestea exista substante active farmacologic, antigenice, citotoxice, mutagene si
carcinogene”. ,,Important de retinut este cd adoptarea unui stil de viatd sdnitos este un proiect pe
termen lung. Rezultate nu apar peste noapte si nici schimbarea nu se face peste noapte. Trebuie
stabilite obiective realiste, multd rabdare si constiinta ca fiecare pas conteaza”.

Bibliografie:
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IMPORTANTA ECHILIBRULUI IN REALIZAREA MISCARILOR DE DANS
LA PERSOANELE CU SINDROMUL DOWN

Amalia Georgeta DOANA
Palatul Copiilor Craiova - Clubul Copiilor Bdilesti, jud. Dolj

Cuvinte cheie: sindrom Down, psihomotricitate, dans

Rezumat: Sindromul Down a fost descris in anul 1866 de John Langdon Down si se
caracterizeaza prin triada: dismorfie particulard, intarziere in dezvoltarea psihicd si aberatie
cromozomiald (Gherghut, 2007).

Au fost emise mai multe teorii privind etiologia acestei tulburdri, dar cauza exactd nu este
inca foarte bine cunoscutd. Dincolo de imaginea caracteristicd persoanelor trisonomice se afla o
alta realitate; in multe alte aspecte, sunt asemenea unor oameni obisnuiti, dispun de un potential
afectiv aparte pe care doresc sa-1 manifeste tot timpul, sunt foarte sociabili, dornici sa participe
alaturi de ceilalti la diferite activitati unde sa-si puna in valoare propria personalitate (Alois, 2005).
Astfel spus, cerintele educative speciale solicitd abordarea actului educational de pe pozitia
capacitatii elevului deficient sau aflat in dificultate de a intelege si valorifica continutul
invatarii, si nu de pe pozitia profesorului sau educatorului care desfasoard activitatea instructiv
— educativa in conditiile unei clase omogene sau pseudo-omogene de elevi (Vlad, 1999).
Psihomotricitatea se defineste ca o functie complexd care integreaza si conjuga aspecte motrice
si psihice si care determind reglarea comportamentului individului. Psihomotricitatea include
participarea diferitelor procese si functii psihice care asigurd atat receptia informatiilor, cat si
executia adecvatd a actului de raspuns (Arcan&Ciumdgeanu, 1980). Se cunoaste faptul ca
activitatea fizica protejeazd Impotriva problemelor mentale, cele mai multe dovezi fiind in legatura
cu depresia — o afectiune care este mai comund in cadrul grupurilor dezavantajate social, sportul
fiind “un drept uman pentru toate persoanele indiferent de rasd, clasd sociald, sex si varsta”.
Participarea la diferite activitati sportive genereazad interese si valori comune si dezvoltarii
aptitudini sociale care sunt necesare pentru practica democratica. Sportul Incurajeaza viata sociala
si culturala, unind persoane si comunitati.

Una dintre activitdtile sportive prin care se urmareste optimizarea psihomotricitatii persoanelor cu
sindrom Down dar si favorizarea incluziunii sociale, o reprezintd dansul. Prin dans, participantii au
oportunitatea de a se exprima, de a dansa cu un partener sau intr-un grup, fapt ce poate contribui la
constientizarea celorlalti si sociabilitatea in general.

Asadar, conform anumitor cercetdri, psihomotricitatea are un rol important in efectuarea anumitor
miscdri In dans, fapt ce contribuie la imbunatatirea indicatorilor de performantd motrica.
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1. Alois, G. (2005). Sinteze de psihopedagogie speciald, Ed. Polirom, Iasi.
2. Arcan, P., Ciumageanu, D. (1980). Copilul deficient mintal, Ed. Facla, Timisoara.
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Editura Cartea Universitara, Bucuresti.
4. Dragnea, A., Bota, A., (1999). Teoria activitdtilor motrice, Editura Didactica si
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CONSTIENTIZAREA CORPORALA, FACTOR CONDITIONAL
AL CAPACITATII DE PERFORMANTA SPORTIVA

Alina BORTA, Angela POPESCU

C.N. ,, Mircea cel Bdatran” Rm. Vilcea, jud. Valcea

Cuvinte cheie: psihomotricitate, constientizare corporald

Rezumat: "Motricitatea umana este, in fond, expresia vietii, ale carei mecanisme definitorii se afla
in relatia corp — spirit — ambiantd”. (Epuran, 2011, p. 19) Psihomotricitatea pune accentul pe
reglarea psihica a motricitatii, pe partea insemnatd a constiintei, plasand pe primul plan procesul
perceptiei si unitatea dintre perceptie si miscare. (Epuran, 2011, p. 16) Are la bazd conceptul de
,schema corporald”, privitd ca ,,0 sintezd psihicd intre constiinta corporalitdtii si experienta
subiectiva a corpului”. (Schilder, citat de Dragnea si colab., 2006, p. 5)

Concret, constientizarea corporala se traduce prin identificarea propriului corp in raport cu mediul
ambiant, cu ajutorul informatiilor primare furnizate de cele patru categorii de receptori:
exteroceptori, interoceptori, proprioceptori si visceroceptori (Finger, 2000). Transpusd in
activitatea sportivd, constientizarea corporala faciliteaza relatia cu obiecte (mingi, fileu, cos, poarta,
obstacole, garduri), cu coechipieri sau cu adversari. O perceptie corectd si un control eficient al
propriului corp asigurd o plasare corespunzatoare la minge (in termeni de spatiu si timp), o
apropiere fizica optima fatd de adversar la sporturi de contact, o anticipare a reactiilor adersarului,
o deplasare eficienta in teren.

Pentru formarea si consolidarea constientizarii corporale, copilul trebuie supus unor conduite
motrice de bazd (coordonarea oculo-motorie, echilibrul static si dinamic, coordonarea dinamicii
generale), conduite neuromotorii (tonus muscular, senzatii proprioceptive), conduite si structuri
perceptiv-motrice (schema corporald, lateralitate, organizarea spatio-temporald) desfasurate atat in
mediul familial cat si la scoald, prin intermediul unor jocuri, trasee aplicative si exercitii fizice
variate.

Aceste mijloace conditioneazd evolutia ulterioard a copilului, influentand capacitatea lui de
performantd sportiva. Tulburari din sfera activitatilor psihomotrice (orientare deficitard in spatiu,
coordonare oculo-motorie defectuoasa, lipsa perceptiei propriului corp, capacitate de prehensiune
scazutd etc) determind aparitia fenomenului de neindemanare, de coordonare defectuoasa, de
crispare ce conduc spre imagine de sine negativa, stimd de sine scdzuta si in final la imposibilitatea
de valorificare la maxim a potentialului motric.

Bibliografie:
1. Dragnea si colab. (2006). Educatie fizica si sport. Teorie si didacticd, Editura FEST,
Bucuresti.
2. Epuran, M. (2011). Motricitate si psihism in activitati corporale, Ed. a 2-a, rev., (Vol. 1),
Editura FEST, Bucuresti.
3. Epuran, M. si colab. (2001). Psihologia sportului de performanta. Teorie §i practicd,
Editura FEST, Bucuresti.
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A ROLUL ACTIVIT[&TILOR FIZICE
IN PREVENIREA EXCESULUI PONDERAL LA COPII

Ionica DALEA!, Cornelia SAVU?
Colegiul National “Elena Cuza’, Liceul Tehnologic "Stefan Odobleja’*, Craiova

Cuvinte cheie: exercitiu fizic, copii, supraponderabilitate

Rezumat: Exercitiul fizic este metoda cea mai eficientd in combaterea obezitatii. Persoanele
supraponderale trebuie sd facd sport in mod regulat; cheia succesului in combaterea
kilogramelor in exces sunt exercitiile fizice regulate si sustinute (cu o anumita intensitate).
Exercitiile fizice trebuie sa consume cat mai multe calorii posibil (mai multe decat caloriile aduse
prin aportul alimentar). Cele mai bune rezultate se obtin atunci cand se efectueaza un numar de 5
sedinte de aerobic pe sdptaimana cu o duratd de 20-60 de minute fiecare.

Lipsa activitatii fizice — pierzand ore in sir in fata televizorului, corpul arde mult mai putine calorii
decét atunci cand facem miscare. Inlocuind fotbalul sau mersul pe bicicletd cu desenele animate si
jocurile pe calculator, copiii tind sa se ingrase, la fel ca parintii lor de altfel.

In urma studiilor recente s-a descoperit ¢i un numar tot mai mare de copii nu fac cu regularitate
migcare. Totusi, baietii fac mai multd miscare decat fetele. Se pare ca, pe masurd ce cresc, copiil
participd tot mai putin la activitati fizice. Prezentam in continuare cateva dintre multiplele foloase
pe care le pot trage copiii din activitatea fizicd regulata:

e intdrirea oaselor si a ligamentelor si dezvoltarea masei musculare

® prevenirea cresterii in greutate si a obezitatii

e preintampinarea problemelor legate de hipertensiune

e prevenirea diabetului de tip 2

e cresterea respectului de sine si prevenirea anxietdtii i a stresului

e prevenirea sedentarismului la varsta adulta

Exercitiul fizic in copilarie aduce beneficii fizice, psihologice si sociale extrem de importante in
dezvoltarea i maturizarea viitorilor adulti.

Bibliografie:

1. Ciofu Carmen. Obezitatea la copil. Tratat de pediatrie, Editura Medicald, Bucuresti, 2001.

2. Relatia hipertensiune — obezitate — hiperinsulinism, CLINICA ianuarie-februarie 2002.

3. Mocanu V. Preventia obezitdtii la varsta copildriei - obezitatea la varsta copildriei: factor de
risc pentru sandtate de-a lungul vietii, 2015, Editura Gr. T. Popa, U.M.F. lasi.

4. Cosoveanu CS. Obezitatea primara la copil - aspecte etiopatogenice, clinice si profilactice,
rezumat teza de doctorat, 2011, Craiova.

5. Mocanu V, Rosu M, Serban V. Obezitatea la varsta copilariei. Tratat romdn de boli metabolice,
volum 2, editor Serban V., Editura Brumar, Timisoara, 2011.

6. Cristian Serafinceanu. Nutritie clinica umanad - Nutritia fiziologica, 2012, Editura Medicala,
Bucuresti.

20



UTILIZAREA SISTEMELOR HOP SPORT SI BRAIN BREAKS
IN LECTIA DE EDUCATIE FIZICA

Elena Daniela POPESCU', Andreea Mihaela ALBINAI, Andreea BUGA'

! Asist. Univ. drd. Facultatea de Educatie Fizicd si Sport, Universitatea din Craiova

Cuvinte cheie: HopSport, BrainBreaks, educatie fizica, lectie

Rezumat: Stadiul si provocarile lumii contemporane pun in dificultate sistemul de educatie.
Educatia trebuie sa meargd pe acelasi drum cu evolutia societatii si sa rdspunda nevoilor acesteia.
Ce se Incearcd de fapt este adaptarea omului la noile conditii prin educatie, in cazul nostru, prin
educatie fizicd.Scoala reprezinta un mediu ideal pentru a practica execitii fizice in mod regulat,dat
fiind faptul ca elevii isi petrec majoritatea timpului la scoala.Cele doua platforme care permit
cresterea nivelului de activitate fizica la copii, si care pot fi aplicate in sala de clasd, sunt
platformele Brain Breaks si HopSport. Sistemele HopSport si BrainBreaks sunt utilizate in
strainatate ca mijloc de recreere in pauzele dintre cursuri.in toate tarile avansate programele sunt
rodul unor cercetari interdisciplinare de anvergurd, multe dintre acestea bazadndu-se pe teoriile
comportamentale, ca si pe standardele de bund practica in educatia fizica, stiinta sportului, educatia
sanatatii. Aceste platforme presupun o activitatea fizica regulata,structuratd,bazata pe web, care
stimuleazd sandtatea si invatarea elevilor; si este special conceputa pentru clasa.Aceastd activitatea
fizicd, este utilizatd pentru a motiva elevii sd-si imbunatateasca lectiile teoretice si sa le ofere o
oportunitate nu numai sa fie activi fizic in pauze, ci si s invete noi abilitdti motorii, cum ar fi
limbajul, arta, muzica. si diferite culturi .

Astfel, sistemele HOPSport si Brain Breaks, pe langa cresterea atractivitatii lectiei de educatie fizica
si implicarea activa a elevilor la ore, ofera posibilitatea profesorului de a aborda o arie mult mai larga
de exercitii, in care acesta sa nu fie specializat sau care implica greutdti In executie.
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OPTIMIZAREA CAPACITAIII PSIHOMOTRICE LA ELEVII
DIN CICLUL PRIMAR

Georgeta SZILAGYI

Scoala Gimnaziala Nr. 1 Slatina, jud. Olt

Cuvinte cheie: elevi, psihomotricitate, exercitiu fizic

Rezumat: Educatia fizicd, ca o componentd a educatiei generale, contribuie la formarea si
dezvoltarea personalitdtii copilului in planul motricitatii; stimularea activitatii intelectuale si a unor
procese afective; dezvoltarea unor relatii de grup; dinamizarea unor procese psihice; formarea unor
deprinderi si calitdti in procesul muncii; dezvoltarea organelor, functiilor, aparatelor organismului;
imbundtétirea unor aspecte particulare care apar in activitatea unor organe, aparate, procese, ca
efect al practicarii exercitiului fizic: simful mingii, simtul ritmului, al alunecarii, vedere periferica,
gandire tacticd, memorie motrica, senzatii kinestezice etc.

Societatea modernd este intr-un permanent proces de transformare in sensul Tmbunatafirii
continue in toate domeniile de activitate. Realizarea acestui deziderat presupune, ca prima
necesitate, imbunatatirea continud in domeniul formarii personalitdtii umane. Fard a trece cu
vederea sau a minimaliza rolul componentei genetice si a factorilor de mediu, consideram ca
educatia joaca un rol hotarator in formarea initiald si continud a personalitdfii umane. Din aceastd
perspectiva educatia fizicd are un rol hotarator prin contributia pe care o aduce la formarea
personalitatii umane, aspect ce a generat statutul educatiei fizice ca disciplind de Invatamant
pozitionata in curriculul obligatoriu.

Pornind de la perspectiva de realizare a proiectdrii continuturilor educatiei fizice la ciclul primar
prin reconsiderarea instrumentelor capacitatii psihomotrice, care sa aiba impact pozitiv asupra celor
doud laturi componente, motricitate generald si psihomotricitatii, printr-un sistem complex de
actionare cu mijloace si materiale specific utilizabile in cadrul lectiei de educatie fizica si sport din
ciclul primar, stabilim urmatorul scop: Conceperea si implementarea unor strategii de actionare, in
concordantd cu nivelul actual de dezvoltare fizicd si psihica a elevilor din ciclul primar, care sa
conduca la optimizarea capacitatii psthomotrice.

Educatia fizica este un proces complex de actiune in plan fizic, psihic, biologic, cognitiv realizata
in mod sistemic si sistematic ce are drept finalitate o contributiei sporitd la educatia motrica si
psihomotricd a scolarului mic.

Invatamantul modern preconizeaza o metodologie axata pe actiune operatorie, deci, pe promovarea
metodelor interactive.

,»Activ”’ este copilul care depune efort de reflectie personald, interioara si abstracta, care intreprinde
o actiune mentald de cdutare, de cercetare si redescoperire a adevarurilor, de elaborare a noilor
cunostinte. ,,Activismul exterior” vine deci sd serveascd drept suport material ,,activismului
interior”, psihic, mental, sd devind un purtator al acestuia.

Invatarea prin mijloace psihomotrice ofera solutia de echilibrare optima a copiilor si ii ajuta la
autocunoastere, in special la cunoasterea propriilor limite, dar le dezvoltd si capacitatea de
autoevaluare obiectiva in raport cu altii.

Dezvoltarea anumitor abilitati, formarea unor deprinderi individuale, miscarea in sine, sunt
caracteristici care favorizeaza socializarea individului. In general, implicarea in activitatile fizice
dezvolta si atributele sociale pozitive ale personalitétii considerandu-se ca un mediu propice pentru
insusirea atitudinilor, valorilor si comportamentelor social personale, apreciate pe plan cultural si
de aceea ce se invata prin activitatea fizica se transfera si in alte sfere ale vietii. Nu exista nici un
fel de dubiu in privinta miscarii pentru invatarea convietuirii sociale in primii ani ai copilariei.
Copilul preia si joaca roluri care exista atat in lumea imediata cat si n lumea sociala largita si in
timp ce intrupeaza aceste roluri, el invata sd iasa din sine nsusi, dezvoltand in felul acesta o reflexie
a sa ca obiect social distinct de ceilalti, dar si legat de ceilalti.

Daca in copilarie procesul de socializare prin joaca si jocuri se desfasoard mai de graba in mod
inconstient, iar in adolescentd din dorinta de a-i impresiona pe cei de-o seama si pe adulti, mai
tarziu acest proces este mai complex, motivatia fiind interesul pentru educatia fizica.
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Pentru a intelege mai bine fenomenul de practicare a exercitiilor fizice, este necesard cunoasterea
evolutiei exercitiilor fizice de-a lungul etapelor istorice de dezvoltare umana si de asemenea
raportul care a existat Intre dezvoltarea societdtii umane si practicarea exercitiilor fizice cu cerintele
societatii si de asemenea rolul exercitiilor fizice in aceste etape.
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NASCUT SPECIAL, NASCUT PENTRU SPORT.
DE LA TERAPIE LA EXERCITIUL FIZIC LA SPORT,
LA COPII, ADOLESCENTI SAU TINERI CU DIZABILITATI

Theodor MATICAN
FEFS Craiova

Cuvinte cheie: Terapie-Exercitiul fizic- SPORT- Performanta

Rezumat: Theo — o persoana cu dizabilitati, Paralizie cerebrald, Tulburari de staticd si dinamica,
Tulburari de coordonare — a inceput relativ timpuriu metodele de recuperare medicala.
Problematica abordata:

Si de la hidroterapie la joaca in piscina a fost un pas mic, insuflat de medicul de recuperare
medicald. Apoi exercitiul fizic in piscind a fost continuat cu antrenamentele sportive si ulterior
inotul de performanta in competitiile pentru persoane cu dizabilitati.

Care este sansa ca un copil de 7 ani cu dizabilitati — mai ales cu Tulburdri de statica si dinamica,
Tulburéri de coordonare sa practice Ski? Dar sa meargd la competitii internationale?

Sau cum distanta de la Kinetoterapie la SPORT a fost micsorata de o dorintd de joaca a unui copil,
la fel ca oricare altul, cu speranta périntilor cd poate fi un tratament recuperator. Si de la exercitii
fizice se poate trece asa repede la atletism.

Intalnirea cu bicicleta medicinald a insemnat... primul pas spre competitiile paralimpice de ciclism
Concluzie:

Exercitiul fizic la copii, adolescenti sau tineri cu dizabilitati este pasul de la terapie de recuperare
spre socializare, spre valorizare, poate catre independenta persoanei cu dizabilitati.

Discutii:

Aceastd poveste poate fi o lucrare stiintifica, dar este doar o poveste a unui Campion al vietii,
povestea unui Cetdtean de Onoare al Municipiului Craiova. Este povestea unui copil, adolescent si
apoi un tandr cu dizabiltdti care a vrut s demonstreze cd el a fost Ndscut special.

Nascut pentru Sport poate fi oricine.

P.S.: Medicul de recuperare medicala s-a intdlnit cu pacientul, dar la FEFS Craiova s-au intalnit in
relatia Profesor-Student.
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JOCUL IN OPTIMIZAREA PSIHOMOTRICITAIII PENTRU COPII
Carmen Maria ILIE

Scoala Gimnaziala ,, Constantin Brdncusi” Bucuresti

Cuvinte cheie: jocul dezvoltare personal, aptitudini pshihomotrice, stil de viata sandtos
Rezumat: Educatia fizica este ,,singura disciplind din programa scolara care urmareste pregatirea
copiilor pentru un stil de viata sanatos si care transmite valori sociale importante ca autodisciplina,
solidaritatea, spiritul de echipd, toleranta si sportivitatea.

Capacitatea psihomotrica reprezintd gradul dezvoltarii motrice si a functiilor complexe de
coordonare a comportamentului. Acest lucru presupune participarea diferitelor procese si functii
psihice, care asigura atat receptia cat si executia adecvatd a actului de raspuns motric. Din aceasta
categorie fac parte: chinestezia, ideomotricitatea, coordonarile senzorio-motorii, reactiile motrice,
memoria motricd etc. avand la baza calitatile motrice ca forta, viteza, indeméanarea, rezistenta, etc.
Din mulgfimea aspectelor si manifestarilor psihice ale elevilor in activitatile de educatie fizica si
sport, studiul comportamentului motor este foarte important deoarece in activitdtile corporale
predomina latura motricd. Reactiile motrice sunt raspunsuri elaborate la anumite stimulari. Este
deci, firesc ca intregul efect al procesului instructiv educativ sa depinda intr-o oarecare masura si
de structura personalitdtii in care aptitudinile psthomotrice detin un loc important. Dupa De Meur
(1988), la copil, functia motricd, dezvoltarea intelectuald si afectiva sunt intim legate. Modul de
gandire psihomotor poate fi sintetizat astfel: a) Miscarile sunt strans legate de spirit si implica
personalitatea in totalitate. b) Psihicul este strans legat de miscarile care conditioneaza dezvoltarea.
,Domeniul psthomotric acopera coordonarea si controlul miscarilor corporale, mobilitatea generala
si rezistenta fizica, abilitatile motorii si de manipulare de finete, ca si elemente de cunoastere, legate
mai ales de anatomia si fiziologia omului. Activitatile prin care prescolarii pot fi pusi in contact cu
acest domeniu sunt activitatile care implica miscare corporald, competitii Intre indivizi sau grupuri,
avand ca obiect abilitdti psthomotrice, ca si activitatile care pot avea drept rezultat o mai buna
suplete, fortd, rezistentd sau tinutd” (Diana Breaz in (Psiho)motricitate. Sprijin, preventie si
compensare, 2015, p. 9). In invatimantul primar, educatia psihomotrici este urmaritd prin
intermediul programelor de specializate ale disciplinei Educatie fizica si ale disciplinei Joc si
miscare (pentru clasele a IlI-a si a IV-a).

Din propriile noastre experiente de formare profesionala si dezvoltare personald precum si adaptate
din exemple de activitdti din carti de specialitate, jocurile pot fi adaptate propriului context scolar
in functie de nevoile copiilor si obiectivele educationale avute in vedere. Benefice in aceastd
perioada de lucru online in diminuarea efectelor pandemiei asupra sanatatii copiilor prin educatia
psihomotricda. Dupa cum se poate vedea in practica, o activitate recomandatd pentru motricitatea
generald poate contribui si la dezvoltarea sociala si emotionald, la integrarea reflexelor timpurii si
la dezvoltarea cognitiva. Frumusetea jocului psihomotric este cd stimuleaza simultan diferite
simturi si invitd la o experimentare corporala complexa. Fiecare activitate propusa poate fi adaptata
contextului propriu, in functie de varsta si nevoile copilului de mediu si de materialele pe care le
avem la dispozitie.

Pentru o organizare cat mai usoara a activitdtilor in functie de aria de dezvoltare pe care o urmarim
am structurat informatia in 4 capitole: 1.Jocuri si activitati pshihomotrice pentru dezvoltarea
motricitdtii generale; 2. Jocuri si activitati pshihomotrice pentru integrarea reflexelor timpurii; 3.
Jocuri si activitati pshihomotrice pentru dezvoltarea cognitiva; 4. Jocuri si activititi pshihomotrice
pentru dezvoltarea sociald si emotionala.

Frumusetea jocului pshihomotric este cd stimuleaza simultan diverse simturi si invitd la o
experimentare corporald complexa.
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