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CUVANT INAINTE

Educatia fizica reprezintd la ora actuald singura disciplind din
planul de invatamant care urmareste ca obiectiv educational formarea
unui stil de viata activ. De asemenea, promoveaza sanatatea fizica si
mentala obtinute prin intermediul miscarii, a exercitiului fizic practicat
continuu, sistematic. Fundamentand stiintific metodele si mijloacele de
instruire utilizate, prin valorificarea cunostintelor din domeniul
fiziologiei, psihologiei, pedagogiei, sociologiei, educatia fizica
reprezintd o disciplind cu un potential deosebit de important pentru
dezvoltarea armonioasa a copiilor.

In contextul lumii contemporane in care consumurile culturale
sunt foarte variate, dar efectele lor in planul dezvoltarii somatice si
functionale a individului nu sunt toate de dorit, educatiei fizice ii revine
misiunea de a forma copiilor cunostinte si deprinderi de viata activa, pe
care sd le utilizeze in folosul propriei sdnatati cat mai de timpuriu.
Pentru ca aceastd misiune sa fie indeplinitd, este imperios necesar ca
educatia fizica sa fie predata de specialisti cu un inalt nivel de pregatire
profesionala.

Considerdm aceastd lucrare ca fiind foarte utild pentru cadrele
didactice care predau la nivelul invatdmantului prescolar si primar,
unde se formeaza bazele competentelor elevilor.

Autoarea realizeazd fundamentarea teoreticaA a metodelor si
mijloacelor de instruire recomandate pentru educatia fizica a copiilor
de aceastd varsta, conferind astfel caracter stiintific abordarii metodice.
Pornind de la particularitatile de crestere si dezvoltare a copiilor si
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continudnd cu cele mai recente abordari metodice, lucrarea ofera
posibilitatea predarii educatiei fizice dintr-o perspectivd moderna,
capabild sa satisfaca cerintele care se impun astazi acestei discipline.

Caracterul aplicativ al lucrdrii rezultat din numeroasele
exemplificari de mijloace de instruire, dar si de documente de
planificare, o recomandd de la sine ca un important auxiliar didactic
pentru specialistii preocupati de dezvoltarea personalititii copiilor
prescolari si scolari mici prin intermediul exercitiului fizic.

Apreciem aceasta lucrare ca fiind o realizare metodicad valoroasa
capabild sa contribuie la formarea initiald si continua a specialistilor

din domeniu.

Conf.univ.dr. Monica Stinescu

Universitatea Nationala de Educatie Fizica si Sport Bucuresti



PREFATA

In sistemul educatiei fizice si sportului, gradinita si scoala, au sarcina de a
contribui la realizarea unei pregatiri multilaterale a prescolarilor si scolarilor,
asigurand dezvoltarea fizicA armomioasd a organismului, Intdrirea sanatatii,
dezvoltarea calitatilor motrice si psihice, precum si formarea cit mai multor
deprinderi motrice aplicabile 1n viata de zi cu zi.

Educatia fizica isi aduce aportul si la dezvoltarea proceselor psihice
si a personalitatii copiilor.

Aspectele mentionate sunt foarte importante de realizat, insa existenta, in
numar mic, a publicatiilor, in literatura de specialitate, despre reactualizarea
metodicii predarii educatiei fizice in gradinite si scoli, au fost factori determinanti
in elaborarea prezentului material.

Am considerat a fi un material ajutitor educatorilor, Invatatorilor si
profesorilor iar planificarile supuse spre exemplificare pot fi utile atat in gradinite

cat si 1n scoli pentru desfasurarea activitétii de educatie fizica.
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CAPITOLUL 1
NOTIUNI INTRODUCTIVE ALE EDUCATIEI FIZICE SI SPORTULUI

1.1. Psihomotricitatea

M. Epuran (1976) considerd cd, psihomotricitatea apare astfel, atat ca
aptitudine cat si ca functie complexa de reglare a comportamentului individual si ca
ea include participarea diferitelor procese si functii psihice care asigurd atat
perceptia informatiilor, cat si executia adecvaté a actului de raspuns.

Studiile de psihologia copilului, au imprimat noi viziuni conceptului de
psihomotricitate:

,psihomotricitatea este ansamblul componentelor motrice considerate in

raport cu psihismul” (R. Lecuzer, 1991);

- ,cuvantul psihomotricitate a fost astfel format pentru a marca interactiunea
spiritului — care desemneazd afectivul si cognitivul — si corpul care
inglobeaza activitatea senzoriala si activitatea motrice (...) sunt legate astfel
psihicul si motriceul pentru a insista asupra legaturii stranse observate intre
corp si spirit” (F. Lauzon, 1990).

Dupa M. Epuran (2001) include in categoria aptitudinilor psihomotrice:

- coordonarea generala si coordonare segmentara,

- echilibrul static si dinamic;

- schema corporalg;

- lateralitatea;

- ambidextria;

- tonusul muscular;

- perceptiile spatio-temporale;

- integrarea spatiala;

- Kkinestezia;

- ideomotricitatea;

- viteza de reactie, repetitie, anticipare, sincronizare.

Dupa V.Horghidan (2000), componentele psihomotricitatii sunt:

= schema corporald;

= Jateralitatea;

= jdeomotricitatea;

* inteligenta motrice;

= organizarea raspunsurilor motrice ce cuprinde componente psihofiziologice
(tonusul muscular, echilibrul si refacerea energiilor) si componente
psihologice (reperele de timp si spatiu).

Schema corporald - este un element de bazd, indispensabil construiri
personalitatii copilului. Reprezintd constientizarea propriului corp prin care se
deosebeste de altcineva, reprezentarea pe care o are despre propriul corp in stare
statici sau dinamicd, fiind punctul central de la care se acumuleazda toate
cunostintele referitoare la miscare, spatiu, timp.



Lateralitatea - exprima inegalitatea functionald a partii drepte sau stangi a
corpului, ca o consecinta a diferentei de repartitie a functiei in emisfera respectiva.
Pe parcursul cresterii, se stabileste o0 dominanta laterald care corespunde unor date
neurologice, dar si sub influenta unor habitubini sociale.

Aceastd dominanta poate sa fie: omogend (preferinta pentru ochiul, ména,
piciorul de pe partea dreapta sau stangd), incrucisatd (preferinte pentru ochiul drept
si pentru ména stanga si invers) sau nefixatd (la copilul mic si la deficientul mintal
profund).

Ideomotricitatea - este o componentd importantd a psihomotricitatii ce
exprima rolul reprezentarii miscérii in realizarea actului motrice si, in acelasi timp,
rolul miscarii In generarea imaginilor. Ea mijloceste trecerea de la imaginea
perceputa ca model al miscarii - la elaborarea programului de actiune.

Inteligenta motrice - P.Parlebas, (1969) foloseste termenul de ,.inteligenta
motrice” sau cel de ,inteligentd psihomotrice” pentru a exprima rezultatul
interdependentei intre motricitate si rationament. Ea este o continud miscare intre
concret si abstract.

M. Epuran (1972) defineste inteligenta motrice ca fiind ,,capacitatea
mentald a subiectului de a solutiona teoretic §i practic, intr-o manierda perfect
adecvatd problemele actiunilor motrice in situatii noi sau diferite. Inteligenta
motrice reprezintd o sinteza cognitiv-motrice, cu caracter intuitiv sau operativ care
utilizeaza cunostinte, reprezentari, obisnuinte, reorganizate dupd necesitatile
situatiilor”.

Organizarea rdspunsurilor motrice - se exprima cantitativ in achizitionarea
si cresterea numerica a conduitelor motrice si calitativ in diversificarea, dezvoltarea
structurilor formate.

Tonusul muscular - este starea de tensiune a muschilor in repaus, exprimata
prin rezistenta opusd de muschi la intindere. Activitatea tonica este in principal
implicatd in mentinerea posturii si a atitudinii dar are functii importante in
mentinerea pozitiei verticale si in echilibru.
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1.2. Dezvoltarea fizica

Dezvoltarea fizicd reprezintd ansamblul somatic si functional al fiintei
umane ca rezultat cumulativ al factorilor ereditari si de mediu natural si social, n
care practicarea exercitiilor fizice are un rol important.

Evolutia ontogenicd a organismului uman este caracterizata de procesele de
crestere si dezvoltare. Cresterea reprezinta procesul cantitativ de inmultire celulara
avand ca efect sporirea dimensiunilor, volumului si greutatii corporale, in timp ce
dezvoltarea reprezintd procesul calitativ de diferentiere celulara, exprimat prin
modificari functionale adaptive. Aceste doud procese sunt conditionate de o serie
de factori interni (mostenirea genetica, mecanisme neuro-endocrine, etc.) si factori
externi (evolutia normala a sarcinii, factori geoclimatici, alimentatie, poluare,
conditii igenice, materiale si de activitate, etc.). Printre factorii externi un rol
important revine activitdtii motrice, in general, si exercitiul fizic in mod special.

Efortul fizic si psihic la care este supus organismul uman in timpul
practicérii exercitiilor fizice declanseaza, in organism, fenomene complexe de
adaptare, compensare §i supracompensare care stimuleaza si, adeseori, dirijeaza
cresterea si dezvoltarea fiintei umane.

Astfel, exercitiul fizic dezvoltd, in mod evident, elementele aparatului
locomotor si angajeaza, concomitent, la un inalt nivel de solicitare respiratia si
circulatia, schimburile nutritive si procesele de regenerare, ca si sistemele de
reglare neuroendocrine. Stimularea acestor procese produce o imbunatatire a
structurii functionale a tesuturilor, influenteazd pozitiv cresterea si dezvoltarea
celulard si conduce la o mai bund integrare a aparatelor si sistemelor organismului.
Antrenarea acestora peste nivelul moderat al solicitarilor curente determina reactii
de raspuns cu caracter de supraadaptare si supracompensare, fenomene ce explica
efectele pozitive ale exercitiului fizic asupra intregii evolutii individuale.

In paralel, practicarea exercitiilor fizice produce o crestere a tonicitatii si
troficitdtii musculare cu efecte asupra tinutei corporale, o crestere a mobilitétii si
stabilitatii articulatiilor, preintampina dezvoltarea tesutului adipos si asigurad
cresterea masei musculare active.

Practicarea anumitor exercitii fizice, atent selectionate si dozate, are un rol
decisiv 1n prevenirea si corectarea unor atitudini deficitare sau chiar a unor
deficiente fizice aparute ca urmare a influentelor negative ale factorilor de viata si
activitate necorespunzatoare.

Nivelul dezvoltarii fizice se exprimé 1n indici de dezvoltare, care sunt de
doua feluri:
¢ somatici - talie, greutate, anvergurd (lungimea bratelor), Indltimea bustului,
perimetre (abdominal, toracic, al coapselor, etc.), diametre (biacromial,
bitrohanterian, etc.);
¢ functionali - valorile tensiunii arteriale si frecventei cardiace in repaus, clino-
si ortostatic, dupa efort si in perioada de revenire; frecventa respiratorie in repaus,
in efort si dupa; consumul de oxigen, etc.
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