AURORA UNGUREANU

METODICA EDUCATIEI FIZICE
SI SPORTULUI

Editia a II-a



Coordonatori colectie:
Prof.univ.dr. Taina Avramescu
Prof.univ.dr. Dorina Ortanescu

Comitetul stiintific:

Klara Branzaniuc, Universitatea de Medicina Targu-Mures, Roméania

Mirkov Dragan, University of Belgrade, Faculty of Sport and Physical Education,
Serbia

Marian Dragomir, Universitatea din Craiova, Facultatea de Educatie Fizica si
Sport, Craiova, Romania

Paula Drosescu, Universitatea Al.I.Cuza, Facultatea de Educatie Fizica si Sport,
Iasi, Romania

Luminita Georgescu, Universitatea din Pitesti, Facultatea de Stiinte, Kinetoterapie
si Motricitate Speciala

Anca Ionescu, Universitatea de Medicina si Farmacie Carol Davila, Bucuresti,
Romania

Irene Kamberidou, National & Kapodistrian University of Athens, Greece

Ligia Rusu, Universitatea din Craiova, Facultatea de Educatie Fizica si Sport,
Craiova, Romania

Misiunea noastrd este sa producem si sa furnizam publicatii inovative, bazate pe
informatii recente, in toate ariile de interes ale motricitatii umane. Astfel, colectia
Motricitate Umana 1si propune sa puna la dipozitia publicului interesat o serie de
titluri de carte privind activititile motrice de performantd, studii privind rolul
activitatii fizice in Tmbunatatirea calitatii vietii, aplicarea exercitiului fizic in scop
profilactic si terapeutic prin programe kinetice in diverse patologii, bazele
anatomice, biomecanice si evaluarea functionald a exercitiului fizic.

Colectia reuneste o diversitate de publicatii, incluzand cérti de interes general si
publicatii stiintifice de inalta tinuta — studii, prezentarea unor proiecte de cercetare,
teze de doctorat, antologii, atlase, etc.

Membrii comitetului stiintific pot trimite propunerile de publicare si altor
specialisti din domeniu.

Propunerile pentru publicare se vor adresa comitetului stiintific:
colectia_motricitate umana@yahoo.com



AURORA UNGUREANU

METODICA EDUCATIEI FIZICE
SI SPORTULUI

Editia a II-a
Editura UNIVERSITARIA Editura PROUNIVERSITARIA

Craiova, 2013 Bucuresti, 2013



Referenti stiintifici: oo
Prof.univ.dr. SERGIU MARIAN CATANEANU
Prof.univ.dr. DORINA ORTANESCU

Copyright © 2013 Universitaria
Copyright © 2013 Pro Universitaria

Toate drepturile sunt rezervate Editurilor Universitaria si Pro Universitaria

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Romaniei
UNGUREANU, AURORA

Metodica educatiei fizice si sportului / Aurora Ungureanu. —
Ed. a 2-a. - Craiova : Universitaria ; Bucuresti : Pro Universitaria,
2012

Bibliogr.

ISBN 978-606-14-0570-1

ISBN 978-606-647-615-7

371.3:796
372.879.6

Aparut: 2013

TIPOGRAFIA UNIVERSITATII DIN CRAIOVA
Str. Brestei, nr. 156A, Craiova, Dolj, Romania

Tel.: +40 251 598054

Tiparit In Roméania



Aurora Ungureanu - Metodica Educatiei Fizice si Sportului

CUVANT INTRODUCTIV

Metodica — este o disciplina stiintificd, componenta a stiintelor pedagogice,
care are ca obiect de studiu organizarea si desfasurarea procesului instructiv-
educativ la un anumit obiect din planul de Invataméant (metodica predarii educatiei
fizice). Termenul de metodica nu este si nu poate fi similar celui de metodologie,
intrucat metodologia reprezinta doar ansamblul metodelor si proceselor didactice,
in timp ce metodica vizeaza toate aspectele procesului de predare din cadrul unei
discipline de invatamant: scop si obiective, locul si rolul in formarea personalittii,
continutul, metodele, formele de organizare, principiile si mijloacele acesteia.

Metoda de invdtamdnt - cuvantul metodd este de provenientd greacd
(methodos) avand sensul de cale ce trebuie urmata pentru atingerea unor obiective
propuse, drum ce trebuie parcurs pentru indeplinirea unor scopuri determinate in
prealabil (metha — cétre, spre si odos — cale, drum).

Tinénd cont de aceste definitii si prezenta carte se doreste a fi un manual
de prezentare teoreticd a procesului instructiv-educativ specific educatiei fizice si
sportului, in ea fiind dezbatute aspectele referitoare la: formele de organizare a
practicarii exercitiilor fizice; lectia de educatie fizica — forma organizatorica de
bazad a procesului instructiv-educativ; metodologia de realizare a activitdtii de
predare; organizarea si desfisurarea lectiei de educatie fizicd in conditii speciale;
efortul in lectia de educatie fizicd; densitatea lectiei de educatie fizica; organizarea
si desfasurarea jocurilor de miscare; activitatea independentd a elevilor; metodele
ce ajutd la desfasurarea instruiri in educatie fizica si sport; orientdri si tendinte
metodologice 1n educatie fizica si principiile didactice ce stau la baza desfasurari
activitatii de educatie fizica si sport. Desi, in carte, nu sunt citati in foarte mare
masurd, “pionierii” teoriei educatiei fizice si sportului (Siclovan, Mogos, Mitra,
Firea, Carstea), acestia au fost studiati, ideile lor au fost pastrate, dar cartea are o
tentd noud, a prezentului, mergand pe ideile si opiniile actualilor teoreticieni din
domeniu (Epuran, Dragnea, Colibaba-Evulet, Cataneanu, Rat, etc).

Cartea prezinta aldturi de ideile acestora si propria manierd de abordare a
disciplinei, aceasta adresandu-se atdt studentilor facultitilor de educatie fizica si
sport, profesorilor debutanti (titulari sau suplinitori), precum si tuturor celor
interesati. Educatia fizica si sportul este o disciplind a cdrei modalitate de predare
este diferitd fatd de celelalte discipline cuprinse in planul de invatamant, tocmai de
aceea am considerat necesara aparitia acestei carti.

Autogreg
Lector Univ. Dr. Aurora Ungureanu
F. E. F. S. Craiova
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CAPITOLUL 1. SISTEMUL FORMELOR DE
ORGANIZARE A PRACTICARII EXERCITIILOR
FIZICE

1.1. Consideratii generale

Inci de la inceputuri exista preocuparea omenilor pentru
sdndtate, pentru Ingrijirea corpului, rezistenta, fortd, cand toate
acestea erau necesare supravietuirii. Formarea si exersarea lor se
realizau in activitdtile zilnice de procurare a hranei (prin actiuni
motrice de alergare, aruncare, catarare etc.) sau in dansurile
cu caracter ritualic.

Primele cugetari apartinand filosofilor Xenofon, Platon
si Aristotel care se referda la educatia fizica dateaza din
antichitate. Educatia fizica erea consideratd o laturd importanta
in formarea omului, ba chiar o conditie a dezvoltarii lui,
exercitiile fizice fiind practicate in scoala.

Este cunoscutd preocuparea lumii antice pentru
dezvoltarea armonioasd a trupului dar si a sufletului, raimanand
din cultura latind cugetarea ,,minte sandtoasd in trup sandtos”,
lar grecii au 1initiat Jocurile Olimpice, manifestare a
sportivitatii, curajului si onestitatii.

Educatia  fizica este disciplina de Invatdmant
obligatorie in toate ciclurile de invatamant. Privitd in sens
pedagogic extins, educatia fizicd este o laturd sau o
dimensiune educationald integratd 1intr-un ansamblu de
laturi  sau  dimensiuni (intelectuald, morald, profesionald,
esteticd) care urmareste dezvoltarea armonioasd a organismului,
intdrirea, mentinerea i redobandirea sdndtatii, cdlirea
organismului, dezvoltarea calititilor motrice, formarea si
perfectionarea priceperilor si deprinderilor motrice, cultivarea
calitatilor psiho-fizice necesare desfasurdrii oricarei activititi,
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muncii, exercitarii profesiunilor, activitatii sportive.

Forme de organizare a practicarii exercitiilor fizice creeaza
cadrul necesar pentru realizarea obiectivelor educatiei fizice si
sportului, la nivelul fiecarui subsistem specific. Acestea trebuie
abordate numai in sistem, ele “se completeaza unele pe altele, se
influenteaza reciproc,au un nucleu central, au anumite prioritéti
spatio-temporale si demografice, respectdnd caracteristicile
subsistemului pe care il deservesc.”'

Forma de organizare cea mai cunoscutd §i mai raspandita,
dominantd in Tnvatdmantul contemporan de pretutindeni, care si-a
dovedit eficienta in realizarea obiectivelor instructiv-educative,
este organizarea pe clase si lectii. Acest mod de organizare,
aparut in secolul al XVI-lea, a fost fundamentat teoretic la
inceputul secolului al XVII-lea de cel considerat, poate, cel mai
mare pedagog al tuturor timpurilor, Jan Amos Comenius, in
lucrarea Didactica Magna sau Arta de a-i invita pe toti, totul,
publicatad in 1632.

In aceasta lucrare, pedagogul ceh a descris riguros
principiile fundamentale ale didacticii si ale Invatdmantului de
baza. Teoria sa privind sistemele de invatdmant organizate pe
clase si lectii a rdmas valabila si in zilele noastre.

Sistemul s-a dezvoltat si perfectionat prin contributiile
altor pedagogi celebri - J.H. Pestalozzi, J.Fr. Herbart etc., in
prezent fiind completat cu forme de organizare si dotare
moderne: laboratoare, ateliere, cabinete didactice, excursii §i
vizite, instruire programata, cercuri ale elevilor etc.

Eficienta unei activitati este dependentd, in mare masura,
de structurile organizatorice, baza materialda si de strategiile
adoptate. In procesul didactic modern, alituri de acesti factori a
aparut si necesitatea perfectiondrii formelor de organizare a
procesului instructiv-educativ.’

! Carstea Gh., (2000) — Teoria si Metodica Educatiei Fizice si Sportului, Editura AN-DA,
Bucuresti, pagina 126.

? Cataneanu S., si colaboratorii, (2001) - Educatie Fizica si Antrenament Sportiv, Editura
SITECH, Craiova, pagina 77.
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In educatia fizica, lectia este completatd cu alte activitati,
independente sau organizate, care au menirea de a intdri efectele
acesteia, de a satisface nevoia de miscare a elevilor.

A. In cadrul scolii forma principald de organizare
o reprezintd lectia de educatie fizicd, desfasuratd in mod
organizat, sub Indrumarea profesorului, respectand principii si
norme psihopedagogice. Existd mai multe tipuri de lectii/ore de
educatie fizica (forme prevdzute in planul de invdatamant):

. lectii de trunchi comun;

J lectii de extindere;

o lectii optionale;

o lectii extracurriculare;

J lectii de ansamblul sportiv;

o lectia de invatare, de consolidare si perfectionare;

o lectia de verificare a cunostintelor, abilitdtilor si

deprinderilor motrice dobandite precum si a gradului pregatirii
fizice (lectia de control);

o lectia de tip mixt,

o lectia de educatie fizicd adaptatd (pentru copiii cu
dizabilitdti usoare inclusi in Invatamantul de masa), etc.

Alte activitati organizate in cadrul scolii, in afara
planului de invatamant:

o momentul de educatie fizica;

o recreatia organizata;

o gimnastica zilnica;

o gimnastica compensatorie (in atelierele din
scoli);

o activitatea fizica de inviorare.

Activitatea de educatie fizicA independentd a elevilor
reprezintd o continuare a activitatilor organizate in cadrul scolii
dar, in acest caz, initiativa apartine elevilor. Aceste activitati
desfasurate de elevi i1n mod independent pot fi sprijinite sau
sugerate de profesor, In masura in care elevii solicitd acest
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lucru. Desfasurarea activitdtilor fizice in timpul liber este
expresia constientizdrii de cdtre elevi a importantei acestora
pentru starea lor de sandtate, a convingerii cd exercitiile
fizice au efecte benefice asupra dezvoltarii lor.

Procesul instructiv-educativ, desfasurat la nivelul lectiilor
si al altor forme (optional), conduse nemijlocit de cétre
profesorul de educatie fizica, este orientat spre inarmarea
copilului cu un fond de cunostinte, priceperi si deprinderi
motrice, precum si spre dezvoltarea calitdtilor motrice, pe care sa
le poatd actiona independent. Toate acestea presupun activizarea
elevilor in intreg procesul de pregatire, in toate etapele invatarii
si in toate verigile lectiei.

Activitatea independentd a elevilor in timpul liber se
executd farda participarea directd a profesorului, dar pe baza
indicatiilor, recomandarilor date de acesta chiar in cadrul lectiilor
de educatie fizica. Esential in munca independentd este efortul de
gandire, vointa si actiunea.

Insusirea activd si constienti a cunostintelor, formarea
priceperilor si deprinderilor motrice se realizeaza dupa cum am
vazut, prin munca independenta in cadrul lectiilor, munca ce se
continuad si in afara acestora prin temele pentru acasd.

Tema pentru acasd este pregdtitd in lectie, de cdtre
profesor, la clasele mici, de I-IV, mai ales (complexul de
dezvoltare fizicd armonioasd), in rest elevii din clasele terminale
(generald si liceu) 1si alcdtuiesc singuri activitatea independenta,
pe baza cunostintelor dobandite, intervenind aici §i capacitatea
creatoare. Aceastd tema exersatd acasa va fi apoi verificatd si
apreciatd in lectie tot de cétre profesor.

Continutul temelor pentru acasd vizeazd mai multe
aspecte:

»  corectarea unor deficiente de grad usor;

»  dezvoltarea unor calitdti motrice (mai ales forta);

»  consolidarea unor deprinderi motrice.
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B. Ca forme de organizare a practicarii exercitiilor
fizice de catre elevi in timpul liber putem prezenta urmatoarea
clasificare a activititilor extrascolare:

L. Activitati sportive cu caracter de masd (sportul pentru
toti):

1. competitionale

" cercurile sportive;

- competitiile si intrecerile sportive;

- competitii organizate de diferiti sponsori,

. crosurile;

" campionate nationale scolare (la diferite sporturi) si

universitare organizate pe baza regulamentului intocmit de M. Ed.
C.;

" campionate, cupe si diferite competitii amicale
nationale si internationale;

. concursurile de orientare turistica, etc.

2. necompetitionale

" actiuni turistice (plimbari, drumetii, excursii);

" serbari sportive;

- tabere de vacanta;

. tabere cu caracter de initiere in unele ramuri sau
probe sportive;

" sporturi tehnico-aplicative.

11. Activitati sportive de performantd realizate in:

. clase cu program sportiv;

- scoli si licee cu program sportiv;

. palatul copiilor;

. asociatiile si cluburile sportive (scolare, universitare
sau apartinand altor departamente);

- asociatii si cluburi sportive de performanta;

. centrele olimpice de pregatire a juniorilor;

- cantonament, tabere de pregatire sportiva de

performantd si loturi nationale la diferite ramuri de sport;





