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Prefata

Conceputa pentru a raspunde unor nevoi educationale ale studentilor, lucrarea
propune un ansamblu bogat de resurse didactice si metodice utile studentilor viitorilor
specialisti Tn domeniul educatiei fizice si al sportului. Din perspectiva curriculara,
didactica si metodica, aceste resurse includ consideratii teoretice, ilustrari, aplicatii si
recomandari utile studentilor aflati in etapa formarii lor initiale. De asemenea, apreciem
eforturile de prezentare, cu valoare de bune practici, a unor produse curriculare
originale, respectiv a unor proiecte de activitati motrice pentru diferite grupe de varsta,
a unor programe de activitai motrice pentru persoane cu cerinte educative speciale si
a unor programe de activitati motrice adaptate copiilor de 3-6 ani, cu cerinte educative
speciale, respectiv cu dizabilitati motorii. Un aspect absolut meritoriu este legat de faptul ca
aceste produse curriculare au fost experimentate in practica, ele dovedindu-si relevanta si
valoarea n contexte situationale concrete, ceea ce sporeste valoarea lucrarii.

Fiind conceputa intr-un accentuat spirit pragmatic, aplicativ, cartea 1si propune
racordarea studentilor la o serie de abordari moderne din didactica educatiei fizice si a
sportului, pe care le pot analiza atent i ilustra in cadrul activitatilor seminariale. Ne
referim, in principal, la: aspectele teleologice referitoare la principalele subsisteme ale
educatiei fizice, analizate pe grupe de varsta; aspectele didactice si metodice ale organizarii i
desfasurarea activitatilor motrice in aer liber, atat in conditii obignuite, cat si speciale; formele
de organizare a activitatilor motrice (activitatile ludice, Intrecerea/ concursul, jocul de
miscare, minutul de educatie fizica, activitatea motrica de inviorare — gimnastica de inviorare,
plimbarile, excursiile, taberele, activitatile recreative, petrecerile aniversare); rolul
animatorului de coordonator si de stimulator al grupurilor; aspectele didactice si metodice
referitoare la jocurile de miscare, la formarea deprinderilor motrice, la revenirea organismului
dupa efort, la dezvoltarea vitezei, indemanarii, fortei, rezistentei si mobilitatii.

Recurgéand la un limbaj de specialitate accesibil, autoarea le ofera cititorilor elemente
de pedagogie aplicativa, respectiv de didactica educatiei fizice si sportului, intr-o maniera
accesibila, operationala, ceea ce permite preluarea facila a acestora, prelucrarea, adaptarea si
aplicarea lor in practica didactica.

Contributiile autoarei sunt articulate logic, constructiv si functional intr-o
lucrare care ofera mai mult decat un referential teoretic si practic al activitatilor motrice
pe grupe de varsta. Practic, prin densitatea ideatica si prin bogatia ilustrarilor didactice
si metodice, lucrarea se constituie intr-un utilitar care poate fi valorificat, cu succes, de
catre studenti in activitatile de seminar, precum si intr-un suport bibliografic in masura
sd le sustind acestora reflectia asupra activitatilor didactice.

20.10.2021

Prof. univ. dr. Musata-Dacia Bocos

Jhas






SEMINARUL 1

OBIECTIVELE SPECIFICE PRINCIPALELOR SUBSISTEME
ALE EDUCATIEI FIZICE PE GRUPE DE VARSTA

Conform titlului disciplinei ce face subiectul acestui material,
Practica si Metodica Activitatilor Motrice pe Grupe de Varsta, consideram
necesar, sa incepem CuU mentionarea catorva dintre obiectivele vizate pentru
unele grupe de varsta. Pentru acele grupele de varsta care se suprapun peste
ciclurile de invatamant, vom exemplifica competentele generale din
programele scolare ca si obiective ale acestora deoarece in activitatile
motrice ar trebui vizate prioritar aceste obiective si conform tipului de
activitate motrica abordata sa fie elaborate competente speficice. In stabilirea
competentelor/ obiectivelor generale si specifice trebuie si se tina cont de
particularitatile motrice pentru fiecare grupa de varsta vizata.

Grupa de varsta 0-1 ani (sugarul) obiective urmarite':

- fortificarea musculaturii trunchiului;

- favorizarea si stimularea reactiilor neuromotoare;

- formarea deprinderii de apucare-tinere a obiectelor;

- dezvoltarea motricitatii pe fondul evolutiei echilibrului.

Grupa de vdrsta 1-3 ani (anteprescolarul) obiective generale:

- dezvoltarea motricitatii grosiere;

- dezvoltarea echilibrului si a capacitatii de coordonare in mers si
alergare;

- dezvoltarea motricitatii fine;

- formarea si diversificarea deprinderilor de mers, alergare, apucare-tinere,
aruncare-prindere, catarare, urcarea treptelor, lovire a mingii cu piciorul;

- educarea respiratiei.

Grupa de vdrsta 3-6 ani (prescolarul)- obiectivele generale vizate pentru
subdomeniul dezvoltare fizica? sunt:

- mentinerea unei stari bune de sanatate;

- dezvoltarea motricitatii grosiere;

- formarea unei atitudini posturale corecte;

- consolidarea, prin jocuri de miscare, a deprinderilor de locomotie, de
stabilitate si de manipulare, dobandite in etapa anterioara de varsta;

- dezvoltarea motricitatii fine;

!Stancu Maura si Amzar L. (2008) - Locul si rolul educatiei fizice in viata familiei
contemporane, Editura Universitaria Craiova, p. 128.

2lonescu M. si colaboratorii (2010) - Repere fundamentale in invitarea si dezvoltarea
timpurie a copilului de la nastere la 7 ani - Editura Vanemode, Bucuresti, p. 18
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- dezvoltarea senzorio-motorie;
- initierea in practicarea unor sporturi corespunzatoare varstei: inot, schi,
mersul pe bicicleta, etc.
Grupa de varsta 6 - 8 ani (scolarul mic) - Clasa pregatitoare, clasa | si
clasa a ll-a - competente generale®:
1. Valorificarea achizitiilor psiho-motrice in mentinerea sanatatii si
a dezvoltarii fizice armonioase;
2. Exersarea deprinderilor si a calitatilor motrice in functie de
capacitatea psiho-motrice* individuali;
3. Participarea la jocurile si activitatile motrice organizate sau
spontane.
Grupa de vdrsta 9 - 10/11 ani (scolarul mic) - Clasa a Ill-a si a IV-a -
competente generale®:
1. Utilizarea limbajului de specialitate in relatiile de comunicare
specifice activitatilor de practicare a exercitiilor fizice si sportului;
2.Integrarea achizitiilor specifice dobandite in actiuni de optimizare
a starii de sanatate, a cresterii si dezvoltarii fizice si a capacitatii motrice proprii;
3.Adoptarea  unui  comportament adecvat in relatiile
interpersonale si de grup, bazat pe respect si fair-play in activitatile motrice
desfasurate in scoala si in afara acesteia.
Grupa de vdrsta 10/11 - 14/15 ani (puberul) - invatamantul gimnazial
- competente generale®:
1. Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in
practicarea constanta a exercitiilor fizice, pentru optimizarea starii de sanatate;
2. Utilizarea achizitiilor specifice educatiei fizice si sportului in
vederea propriei dezvoltari fizice armonioase si a capacitatii motrice;
3. Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe
parcursul organizdrii, practicarii si participdrii ca spectator la activitatile de
educatie fizica si sport.

3 Ministerul Educatiei Nationale (2013) - Programd Scolard pentru disciplina Educatie
Fizica gi Sport — Clasa pregdtitoare, clasa | si clasa a Il-a - Anexa nr. 2 la ordinul
ministrului educatiei, cercetarii, tineretului si sportului nr. 3656/29.03.2012-Bucuresti, p. 3.
4 Conform tuturor dic\ionarelor limbii roméne, cuvantul motrice este adjectiv invariabil.

® Ministerul Educatiei Nationale (2014) - Programd Scolard pentru disciplina Educatie
Fizica si Sport —Clasa a lll-a si a IV-a - Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei,
cercetarii, tineretului si sportului nr. 5003/02.12.2014 — Bucuresti, p. 3.

& Ministerul Educatiei, Nationale (2017) - Programa Scolara pentru disciplina Educatie
Fizica si Sport — CLASA a V-a - a- Vlll-a,- Anexa nr. 2 la Ordinul ministrului educatiei,
nationale nr. 3393/28.02.2017 — Bucuresti, p. 4.
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Grupa de vdrsta 14/15 - 18/20 ani (adolescentul) - invatamantul
liceal -competente generale’:

1. Utilizarea limbajului de specialitate 1in relatiile de
comunicare.

2. Valorificarea informatiilor, metodelor si mijloacelor specifice
educatiei fizice si sportului, in vederea optimizarii starii de sanatate si a
dezvoltarii fizice armonioase.

3. Utilizarea cunostintelor, metodelor si mijloacelor specifice
educatiei fizice si sportului, in vederea dezvoltarii capacitatii motrice.

4. Aplicarea sistemului de reguli specifice organizarii si
practicarii activitatilor de educatic fizicd si sport si adoptarea unui
comportament adecvat in cadrul relatiilor interpersonale si de grup.

5. Valorificarea limbajului corporal pentru exprimarea si
intelegereaideilor, starilor afective si a esteticului.

In continuare, iesind din grupele de varsta care coincid cu
ciclurile de invatamant preuniversitar vom exemplifica obiective,
recomandat de atins, pentru urmatoarele grupe de varsta, care sunt
stabilite in directda legatura cu continutul activitatii profesionale a
fiecarei grupe dar mai ales cu particularitatile de varsta si dezvoltare.

Grupa de vdrsta 20-35 ani( tanarul):

e continuarea favorizarii procesului de crestere si de dezvoltare
armonioasa a organismului;

e marirea Sistemului de deprinderi motrice generale si
specifice si dezvoltarea calitatilor motrice de baza, ca suport al activitatii
motrice independente;

e educarea trasaturilor pozitive de caracter si de comportament
civilizat;

e stimularea interesului si aptitudinilor pentru practicarea
diverselor sporturi, concomitent cu cultivarea dorintei de depasire a
performantelor;

e prevenirea instaldrii si corectarea atitudinilor deficitare sau
deficientelor de postura;

e perfectionarea capacitatii motrice specifice in scopul
practicarii diverselor ramuri si probe sportive;

e inzestrarea tinerilor cu un sistem de cunostinte de specialitate si
deprinderi organizatorice, capabil sa le formeze capacitatea de a practica
exercitiile fizice independent, in scopuri recreative, compensatorii, de emulatie;

" Ministerul Educatiei, Cercetdrii si Inovarii (2009) - Programe Scolare Clasele 1X-XII,
Educatie Fizica - Anexa nr. 4 la Ordinul ministrului educatiei, cercetarii si inovérii nr.
5099/09.09.2009 — Bucuresti, p. 4.
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e dezvoltarea personalitatii tinerilor.

Grupa de varsta 35-65 ani - obiectivele generale pentru educatia fizica
profesionala (adultii cuprinsi in cdmpul muncii):

e optimizarea capacitatii fizice a adultilor in scopul cresterii
randamentul la locul de munci;

e prevenirea si ameliorarea eventualelor influente negative ale
diferitelor sectoare de munca asupra atitudinilor corpului si a capacitatii
functionale a organismul prin exercitii fizice de compensare a intaririi
mulsculaturii membrelor mai putin solicitate;

e sporirea si mentinerea indicilor unei bune conditii fizice;

e compensarea eforturilor fizice si psihice depuse in procesul
muncii prin activitatii motrice recreative desfasurate in timpul liber, precum
si in regimul zilei de lucru;

o favorizarea si amplificarea interrelatiilor dintre salariatii
institutiilor si intreprinderilor prin realizarea team building cu activitati
motrice incluse;

e prelungirea perioadei active.

Grupa de vdrsta peste 65 ani (varstnicul):

e mentinerea cat mai indelungatd a bunei conditii prin
combaterea sedentarismului si a urmarilor acestuia;

e organizarea in mod variat, atractiv si util a activitatilor zilnice
in care sa intre si activitati motrice, in special mersul,

e mentinerea increderii in fortele proprii.

ORGANIZAREA SI DESFASURAREA ACTIVITATILOR MOTRICE
IN AER LIBER, PE TIMP FRIGUROS SI IN CONDITII SPECIALE

Structura unei activitati motrice nu are cum sa nu fie asemanatoare
structurii unei lectii de educatie fizica, deoarece, asa cum am mentionat in
primul curs, educatia fizica este un exemplu de activitate motrica. Indiferent
daca desfasuram o0 activitate motrica, extracurricular sau in cu totul alte
situatii (in timpul liber, la munte, la mare, in hoteluri, la antrenamentul
sportiv, etc.) este clar faptul ca trebuie sa avem pregatirea de specialitate
necesara si sda aplicam regulile metodologice pentru fiecare activitate
desfasuratd si mai ales sa existe o structura logica. Asadar, organizarea si
desfasurarea activitatilor motrice, pe timp friguros imbraca unele
particularitati despre care vom vorbi in continuare.

Daca ne propunem sa desfasuram activitati motrice pe timp friguros
0 perioada prelingita, vom atinge cu succes unul dintre obiectivele majore
ale educatiei fizice care este “Mentinerea starii optime de sanatate a elevilor
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si cresterea capacitatii de adaptare a acestora la factorii de mediu”, insa ar
trebui sa tinem cont de temperatura atmosferica, care, sa nu fie mai rece
decat -10°C, de precipitatiile puternice: vant (sa nu aiba viteza peste 5 m/s),
ploaie, ninsoare, nebulozitate sau poluare a aerului si de umiditatea aerului
sa aiba valori cuprinse intre 35-65%.

Aceste aspecte le putem determina prin observarea directa a vremii
sau prin aflarea temperaturii din mass-media anterior pregatirii unei
activitati motrice.

Cu toate cele mentionate, indeplinite, urmeaza sa ne indreptim
atentia catre constientizarea participantilor de necesitatea purtarii unui
echipament sportiv corespunzator temperaturilor scazute.

In desfasurarea activitatii, in aceste conditii, practicantii trebuie sa se
afle intr-o permanenta miscare ceea ce presupune ca si pauzele sa fie active
lar despre structura activitatii motrice, putem spune ca trebuie sa capete
unele modificari:

|. Partea pregatitoare:

v" Organizarea grupei de participanti se recomanda a se realiza
in vestiar sau cu o durata de pana la 30, chiar pe teren sau in timpul
efectuarii exercitiilor din scoala alergarii.

v’ Pregatirea organismului participantilor pentru efort este o
secventa care nu trebuie sa lipseasca si a carei durata, in aceste conditii se
mareste, ea trebuind sa fie deosebit de dinamica si sa evite momentele statice.

v' Influentarea selectiva a aparatului locomotor prin complexele
de influentare slectiva din continutul ei, executate din pozitii Statice, va
disparea ca structura de sine statatoare, unele din obiectivele specifice putand
a fi atinse doar partial, pe parcursul secventei anterioare sau in alte momente
ale activitatii, prin grupaje de 2-3 exercitii, necesare prelucrarii grupelor
musculare sau incalzirii articulatiilor ce urmeaza a fi strict, solicitate in
efortul respectiv. Aceste exercitii Se pot executa ca si pauze active intre
variantele de mers si de alergare din secventa de pregatire a organismului
sau dupa acestea, si constau in exercitii de mers cu rotarea simultana,
alternativa sau succesiva a bratelor inainte sau inapoi, mers cu pas fandat
Cu maini pe solduri cu rasucirea trunchiului pe partea piciorului de fandare
Cu arcuire, etc.

Il. Partea fundamentala
Temele ce se pot planifica in aceastd parte a activitatii motrice, pe
timp friguros, pot fi din toate calitagile motrice, mai ales viteza si rezistenta

ale caror mijloace implica deplasare continua si un tempou crescut in
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executie dar cu evitarea dezvoltarii vitezei de deplasare sau in regim de
rezistenta, a fortei segmentare (locale) in regim de rezistenta daca afara este
zapada sau terenul este umed dupa topirea acesteia sau dupa ploi.

Alta categorie de teme programate pe timp friguros poate fi din
deprinderi si/sau priceperile motrice de locomotie, de manipulare sau
specifice unor discipline sportive, cunoscute de participanti, adica aflate in
stadiul de consolidare sau perfectionare, evitind intreruperile mari pentru
demonstrarea si explicarea unor teme noi al caror obiectiv ar fi de invatare.

Nu se planifica nici verificarea calitatilor motrice sau a insusirii
deprinderilor si/sau priceperilor motrice, pe timp friguros.

Este recomandat a se planifica, (in masura existentei conditiilor
concrete prielnice pentru desfasurarea ativitatii motrice), sporturile de iarna
precum sania, schiul sau patinajul.

in concluzie, in temele planificate in partea fundamentala nu trebuie
sa aplicam folosirea metodelor verbale si intuitive care ar duce la momente
statice in activitatea participantilor iar folosirea lor, intr-0 pondere mica
(datorata frigului), ar fi nesemnificativa pentru atingerea scopurilor propuse.

Ill. Partea de incheiere

v’ Revenirea organismului dupa efort nu trebuie sa lipseasca, Ci
sa se desfasore respectand toate obiectivele ei, durata putindu-se mari in
cazul in care efortul a fost foarte intens la ultima tema sau cand, cel mai
frecvent introducem si analiza si recomandarile din finalul activitatii tot pe
parcursul ei.

v Analiza si recomandarile din finalul lectiei, se pot realiza si
separat, dar din cauza conditiilor meteo, trebuie sa fie foarte scurte si succinte
sau se pot realiza, in drum spre/sau in vestiar.

Organizarea si desfasurarea activitatilor motrice in conditii speciale
face referire la acele spatii in interior, atunci cand activitatea motrica nu se
mai poate desfasura in aer liber, perioada rece adica la salile cu dinesiuni
reduse sau spatii amenajate.

Oricarea ar fi varianta amenajarii unui astfel este de preferat sa fie
plasat la parterul cladirilor unde il amenajam si cumva izolat de celelalte
spatii, pentru a nu fi deranjate.

Acestd sala mica sau spatiu amenajat trebuie sa aiba dimensiuni
rezonabile pentru efectuarea activitatii in functie de marimea grupului de
practicanti si de specificul activitatilor motrice planificate a se desfasura acolo.

In astfel de spatii, precum in toate spatiile destinate practicirii
activitatilor motrice, in interior, se impun unele masuri de ordin igienic cum ar
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fi aerisirea, curatirea suprafetei si stergerea prafului de pe mobilierul existent
precum si folosirea de catre participanti a unui echipaent corespunzator.

Odata amenajate, in aceste spatii se pot trata teme din calitatile motrice
cu precadere viteza de reactie si executie Sau repetitie, capacitatile
coordinative/indemanarea, mobilitatea, supletea si forta (mai putin viteza de
deplasare si rezistenta aeroba datorita dimensiunilor mici). Mai pot fi abordate
teme din deprinderile motrice de locomotie, de manipulare sau de stabilitate (la
grupe de varsta mica), din gimnastica acrobatica si ritmica, unele sarituri cu
sprijin la aparate, unele procedee din jocurile sportive (pasele, driblingul,
opririle, pivotarile-din baschet).

Oricarea ar fi cauzele pentru care activitatile motrice se desfasoara in
asemenea sali mici/spatii improvizate, eficientizarea procesului de predare
depinde de imaginatia si creativitatea conducatorului activitatii motrice, in
alegerea formatiilor de lucru si al modalitatilor de exersare. Dintre
formatiile de exersare enumeram exersarea frontala, in grupe, pe perechi sau
individuala la carea se adauga si folosirea parcursurilor utilitar-aplicative,
liniilor acrobatice din gimnastici si a jocurilor de miscarea adaptate
conditiilor existente.

SARCINI DE LUCRU

Descrieti 0 activitate motrica desfagurata in aer liber, pe timp
friguros sau in sali de dimensiuni reduse / spatii improvizate, la o grupa de
varsta, la alegere. Trebuie specificat:

- denumirea activitatii/Evenimentului, pe care in planificati

- locul desfasurarii

- timpul alocat activitatii

- Nr de participanti / - Dozarea exercitiilor/jocurilor din cadrul
activitatii
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SEMINARUL 2

FORME DE ORGANIZARE A PRACTICARII ACTIVITATILOR
MOTRICE

Activitatea motrica reprezinta un ansamblu de actiuni motrice
incadrate intr-un sistem de reguli si forme de organizare in vederea obtinerii
unui efect complex de adaptare a organismului si de perfectionare a
dinamicii acestuia. Exemple: educatia fizica, antrenamentul sportiv,
activitatea sportiva competitionala, etc.

Din definitia anterioara, mentionam ca formele de organizare a
practicdrii activitatilor motrice sunt in principal specifice exemplelor
enumerate si sunt dezvoltate 1in alt capitol, dar 1in cursul de Practica si
metodica activitatilor motrice pe grupe de varsti. In prezentul capitol
vorbim despre alte forme de organizare intalnite in practicarea activitatilor
motrice si anume:

1) Activitatile ludice

Activitatile ludice “apartin atat copilariei cat si varstelor urmatoare,
constituind un complex de mijloace care satisfac nevoile de miscare ale omului
sub formele cele mai variate, de la jocuri de simulare...pana la cele cu caracter
de lupta sau sansa. Ele au o evidenta functie formativa, educativ psihomotrica si
psihosociala. Dupa cum se stie, fiecare varsta are jocurile ei caracteristice, dar
dincolo de aceste diferente raman trasaturile lor generale dintre care cele mai
importante sunt atractivitatea, libertatea (lipsa de restrictii), caracterul
dezinteresat (fiind motivate prin ele insele), lipsa de scop productiv (Huizinga
1998) si satisfactia directd a miscarii. prin functiile lor specifice raspund unor
obiective majore ale procesului educational”®.

2) intrecerea sau concursul

Deprinderile motrice de locomotie, de manipulare, de stabilitate sau
specifice diferitelor ramuri sportive ajunse in stadiul de consolidare este
recomandat, pentru a-si dovedi eficienta si atractivitatea, sa fie folosite sub
forma de intrecere sau concurs.

Intrecerea sau concursul este forma de bazi a practicrii exercitiilor
fizice/activitatilor motrice si se desfasoara dupa reguli stabilite de catre
conducatorul activitatii (profesor, antrenor, animator) sau dupa regulile
jocurilor sportive. Aceste forme de organizare presupun intrecerile intre

8 Epuran M. (2011) - Motricitate si Psihism in activitatile corporale, Editura FESF, vol I,
Bucuresti, p. 196.
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elevii unei clase, intre clase rolul organizarii revenindu-i in aceste cazuri
profesorului din scoala respectiva, dar si intre scoli si licee pe cicluri si ani
de invatamant, in acest caz respectandu-se calendarul competitional stabilit
de inspectoratele scolare judetene si al M.E.N. Este vorba de campionatele
la jocurile sportive (handbal, baschet, fotbal, volei) si concursurile la
disciplinele sportive individuale (gimnastica, atletism, tenis de masa, etc.).

Daca ne referim la antrenament sportiv, activitatea motrica
competitionald existda in competitii CU intreceri Sau meciuri amicale sau
oficiale, conform calendarului disciplinii sportive respective, forma de
organizare a practicarii activitatii motrice fiind lectia de antrenament.

In activitatea motrici de animatie, intrecerea/competitia este forma
cea mai atractiva de aplicare, indiferent de grupa de varsta vizata.

Pe aceeasi linie de intrecere, competitie, completim cu Mihai
Epuran 2011, care le denumeste “activitati corporale agonistice - de tip
competitiv, care continud cu mijloacele in forme mult mai diversificate
caracteristica de intrecere a jocurilor copilariei si tineretii. ESte 0 trecere de
la joc la sport si in acelasi timp, la intrecerea cu sine... Motivatia pentru
performantda a determinat aparitia diferitelor 1intreceri sportive, pentru

depasirea altuia, a naturii sau a propriei fiinte”®.

3) Jocul de miscare

Jocurile de miscare urmaresc sa formeze un bogat fond de deprinderi
motrice, sia asigure 0 crestere a indicilor calitatilor motrice, dar sa si
stimuleze imaginatia si spiritul creativ al practicantilor, sa le dezvolte
gandirea, memoria si sa fie cat mai instructiv-educativ si recreativ.

Pentru desfasurarea acestora in activitatile motrice, conducatorul
trebuie sa se foloseasca si mijloace naturale (trunchiuri de copaci din padure
pentru escaladarea sau mersul in echilibru, pe acestia) precum si mijloacele
pe care le ofera conditiile atmosferice — nisipul, apa, zapada, gheata si sa nu
aleaga doar sali de sport, terenuri de sport sau alte spatii acoperite.

4) Minutul de educatie fizica

In cadrul activititilor motrice se poate folosi atunci cand participantii
nu sunt atenti sau comenteaza rezultaul intrecerilor tocmai incheiate. In
aceste momente, conducatorul poate interveni cu “minutul de educatie

fizica” pentru linistirea grupei si atragerea atentiei asupra continuarii
activitatii intr-un mod eficient si atractiv.

® Epuran M. (2011) - Motricitate si Psihism in activititile corporale, Editura FESF,
Volumul 1, Bucuresti, p. 196.
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Exercitiile sunt simple constdnd in: inchiderea si desfacerea
pumnilor; scuturarea mainilor; rotari ample din articulatia pumnilor;
asezarea mainilor pe umeri si ridicarea bratelor sus; rasuciri si indoiri
laterale ale trunchiului stanga-dreapta; usoare sarituri pe loc, exercitii
de imitatie, etc., avand drept scop captarea atentiei, linistirea colectivului,
recapatandu-se in acest fel atentia si concentrarea ,,pierdute”.

5) Activitatea motrica de inviorare (gimnastica de inviorare)

Aceasta a fost denumita ,,gimnastica de inviorare”, deoarece se
executd dimineata dupa trezire si spalare, intr-o camerd aerisita sau in
curtea casei, dacd o permit conditiile meteorologice. Aceastd gimnastica
presupune cateva exercitii analitice pentru principalele articulatii si
grupe musculare angrenandu-se progresiv in efort marile functiuni
organice. Exercitiile mentionate nu sunt altele decat cele care alcatuiesc
complexul de dezvoltare fizicd armonioasa si care este predat de
profesorul de educatie fizica la clasa. Copiii le vor executa acasa fie pe
numaratoare proprie, fie pe fond muzical, tot ei fiind cei care pot adauga
alte exercitii noi, tinand cont de succesiunea corectd metodologica.
Aceste exercitii au rolul de inviorare, inlaturarea somnului, stimularea si
reglarea functiunilor fiziologice ale respiratiei si circulatiei, de creare a
unei stari de buna dispozitie, in dezvoltarea fizica armonioasd, in
formarea unei tinute de posturd corecte, dezvoltarea supletei si
mobilitdtii precum si formarea obisnuintei de a face zilnic gimnastica.

Noua denumire mentionatd aici, vine de la faptul cd, in mod
normal, pentru inviorare, dimineata, se mai poate folosi si alergarea,
ciclismul, inotul, patinajul (acolo unde sunt conditii materiale necesare
desfasurarii acestor activitati).

Cu sigurantd aceste activitati prevazute ca gimnastica de inviorare
sau activitati motrice de inviorare, oricare ar fi denumirea, se mai practica
cu siguranta n scolile militare si mai rar in scolile care au camine si pedagogi
cu initiativa in acest sens.

6) Plimbairile, excursiile si taberele
Sunt activitati ce se organizeaza, de reguld, la sfarsitul saptamanii, si pot
dura de la cateva ore la o zi, in cazul primelor doua si 0 perioadd mai mare
1-2 saptamani, in cazul celei din urma, in cadrul lor putandu-se planifica
activitati motrice.

Plimbarile atunci cand se efectueaza in natura si pe timp frumos, pot
avea drept scop, consolidarea deprinderilor motrice de locomotie insusite in
scoala, prin folosirea variantelor de mers si de alergare printre obstacolele
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