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Unitatea de invatare nr. 1
EDUCATIA FIZICA. GENERALITATI

Institutia principala care focalizeaza toate influentele in
modul cel mai organizat este scoala. Numai in scoald, in cadrul
procesului de 1invatamant, intregul program se desfasoara cu
influente masurabile, evaluari, strategii si demersuri care indeplinesc
cerinfele enumerate in conceptul actual, modern de educatie.

Educatia constituie un ansamblu de masuri aplicate in mod
sistematic in vederea formarii si dezvoltarii insusirilor intelectuale,
morale sau fizice ale copiilor si ale tineretului.

Sistemul de educatie si cel de invatamant depind de numerosi
factori:

¢ de natura formatiunii sociale care functioneaza;

e de baza economica;

e de relatiile care se creeazd in societate, de conceptiile forului
de decizie etc.

Intre sistemul de instructie si cel de educatie si sistemul
social global exista relatii de interdependenta.

Educatia fizica este activitatea care valorifica sistematic
ansamblul formelor de practicare a exercitiilor fizice in scopul
maririi, in principal, a potentialului biologic al omului conform
cerintelor sociale.

Educatia fizica este:

- fiziologica prin natura exercitiilor folosite;

- pedagogica prin metodele utilizate;

- biologica prin efectele produse asupra organismului;
- sociald prin modul de organizare si desfasurare.

In prezent, educatia fizica se adreseaza tuturor categoriilor de
populatie, adaptandu-si obiectivele, mijloacele, metodele si formele
de organizare la specificul fiecareia dintre ele, fiind impartitd in
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subsistemele:

O

educatia fizica si sportiva scolara, subdivizata pe varste si
trepte de Invatamant, atat pentru copiii si adolescentii
dezvoltati normal din punct de vedere fizic, cat si pentru cei cu
infirmitdti motorii (de exemplu, paralizia membrelor,
deformarea coloanei vertebrale, nesiguranta echilibrului static-
postural si altele, care creeaza probleme de adaptare scolara si
sociald);

educatia fizica si sportiva militara (practicatd in aviatie,
marind si infanterie etc.);

educatia fizica profesionala, se refera la diferite specialitati
care solicita eforturi fizice: aviatorii, scafandrii, geologii,
cosmonautii,

educatia fizica si sportiva profilactica sau curativa (pentru
mentinerea conditiei biopsihice a generatiilor adulte);

educatia fizica si sportiva medicala si altele.

Prin aceste subsisteme, educatia fizica si sportiva certifica

insemnatatea sa: in relatie cu dezvoltarea calitatilor corpului uman si
perfectionarea acestora, in relatie cu existenta unei categorii de
profesii (profesorul de educatie fizica si sport, antrenorul sportiv in
diferite ramuri sportive, arbitrul sportiv, medicul sportiv, cercetatorul
in domeniul educatiei fizice si sportive, administratorul sau
managerul sportiv si altele).

In formularea scopurilor sale care definesc continuturile

acestei forme ale educatiei exista mai multe tendinte:

a. una are in vedere vitalitatea biofizica a omului in societate,
concretizatd prin preocuparea asigurarii unei dezvoltari
armonioase a organismului copiilor si adolescentilor;

b. alta se refera la masurarea si evaluarea capacititii
biomotrice a copilului, tanarului care ar oferi valori concrete
ale nivelurilor dezvoltarii calitdtilor motrice ale
organismului  (forta, echilibrul, viteza, rezistenta,



coordonarea);

c. altd tendintd vizeaza formularea scopurilor educatiei fizice
sportive cu ajutorul “modelelor” motrice, gandite pe trepte
de invatdmant si ani de studiu. Se emite un “model” in
vederea obtinerii unei performante motrice prestabilite si se
stabileste modalitatea in care ea poate fi atinsd. Modelul
stabileste nivelul de exigentd sportiva concretizat in
baremuri care sa fie atinse de catre fiecare elev.

Calitatea motrica reprezinta o aptitudine a individului de a
executa miscari exprimate in indici de viteza, fortd, rezistenta,
Tndemanare, mobilitate.

Pe parcursul vietii, indicii de dezvoltare ai acestor calitdti de
viteza, forta, rezistentd, indemanare si mobilitate se imbunatatesc, in
primul rand, datorita activitatilor fizice cotidiene (jocuri spontane,
prestarea unor sarcini fizice ocazionale, activitati profesionale etc.).
Un efect deosebit de important asupra nivelului de dezvoltare a
acestor calitati il are practicarea exercitiilor fizice, fie sub forma
organizata (educatie fizica, antrenament sportiv, competitii), fie in

Calitatile motrice se clasifica astfel:

a) de baza - viteza, indemanarea, rezistenta si forta, la care
unii specialisti adauga si mobilitatea sau supletea;

b) specifice practicarii unor ramuri de sport — definite, in
general, drept calitati motrice combinate si complexe. Ele sunt
considerate a fi amestecuri, in diferite proportii, ale calitatilor
motrice de baza, cum ar fi:

- forta in regim de viteza sau forta exploziva,
- viteza in regim de fortd sau detenta;
- forta 1n regim de rezistenta;
- viteza in regim de rezistenta,
- forta n regim de rezistenta si coordonare.
Obiectivele educatiei fizice constau 1Tn optimizarea



dezvoltarii biologice, psihologice si atitudinal-sociale a elevului,
urmarind:

dezvoltarea fizica armonioasd a elevilor si intarirea sanatatii;
dezvoltarea motricitatii;
corectarea unor deficiente fizice;
formarea deprinderilor igienico-sanitare;
cultivarea unor deprinderi motrice variate, utile vietii si
activitatii sociale si perfectionarea calitdtilor motrice de baza;
formarea deprinderilor de autoorganizare si autoconducere;
sd contribuie la formarea dorintei de miscare, a obisnuintei de
practicare independentd a exercitiilor fizice;
stimularea interesului pentru practicarea diferitelor sporturi,
concomitent cu cultivarea dorintei de depdsire a
performantelor;
sa contribuie la formarea trasaturilor pozitive de caracter:
motivatie, echilibru, vointa, afectivitate, spirit de fair-play, etc.

Continutul educatiei fizice cuprinde:
cunostinte, priceperi §i deprinderi privitoare la practicarea
educatiei fizice;
exercitii fizice care pot imbraca forme cum ar fi: gimnastica,
jocurile etc.;
sportul — ca forma organizata biologic, tehnic si psihologic de
exercitii care au caracter competitiv si se incheie cu obtinerea
unor performante.

Intre formele si mijloacele de realizare a educatiei fizice in

scoald sau sub indrumarea scolii sunt: lectia de educatie fizica,
cercurile si colectivele sportive, concursurile, competitiile si
intrecerile sportive, turismul, excursiile si drumetiile, crosurile,
exercitii si sporturi practicate in aer liber, in prezenta factorilor de
calire: aer, apa, soare.

Mijlocul de baza prin care se realizeaza obiectivele propuse

este exercifiul fizic. Educatia fizicd dispune de un numar mare de
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exercitii fizice. In cadrul educatiei fizice se efectueaza exercitii din
deprinderile motrice de baza si utilitar aplicative, din diferite ramuri
si probe sportive, exercitii pentru dezvoltarea calitatilor motrice,
exercitii de stretching etc.

Sinteza unitatii de invatare 1

Conceptul de educatie a fost definit in diferite moduri,
reinnoindu-se in functiec de dialectica realitatii educationale si
ramanand deschis unor noi fundamentari teoretice si semnificatii.

Educatia fizica practicatd organizat si sistematic contribuie la
dezvoltarea tuturor proceselor psihice cognitive, afective si
volitionale.

Educatia fizica se adreseaza tuturor categoriilor de populatie,
adaptandu-si obiectivele, mijloacele, metodele si formele de
organizare la specificul fiecareia dintre ele.

Cuvinte cheie: niveluri de invatamant, educatie, calitati
motrice, educatie fizica, exercitii



Unitatea de invatare nr. 2
ATLETISMUL — SPORT DE BAZA iN PROGRAMA
SCOLARA

Atletismul dispune de o gamd larga de exercitii si procedee
tehnice, el poate influenta eficient asupra capacitatii de efort a
elevilor, asigurédndu-le o pregatire motrica multilaterala. Valoarea
utilitard a procedeelor specifice atletismului se explica atat prin
caracterul sdu natural, cat si prin accesibilitatea mijloacelor sale.

Atletismul scolar, ca disciplind de baza cuprinsa in programa,
se recomandd prin precizia cu care se poate stabili volumul si
calitatea efortului si prin adaptarea mijloacelor la particularitatile de
varsta si sex.

Acest adevar este pus in evidentd prin precizia cu care se
poate stabili si controla cantitatea si calitatea efortului, cat si prin
urmarirea n timp a evolutiei rezultatelor.

Exercitiile si probele atletice, pe langa deprinderile pe care le
formeazd, au o mare influentd asupra calitatilor motrice,
determinand, prin caracterul actiunilor, dezvoltarea diferitelor forme
de manifestare a acestora.

Probele specifice atletismului scolar contribuie la cresterea
capacitatii de efort a organismului, asigurd pregdtirea motrica
multilaterala, fapt ce a determinat necesitatea de a fi folosit ca mijloc
de realizare a obiectivelor educatiei fizice scolare.

Faptul ca atletismul scolar este considerat ca o disciplina de
atletice la particularitatile de varsta si sex ale elevilor.

Atletismul se situeaza printre sporturile cu o importanta
foarte mare in sistemul de educatie fizica si sport. Prioritatea care i
se acorda este fireasca si are la baza urmatoarele argumente:

e Nu necesitd baza materiala deosebita, exercitiile atletice putand fi



realizate atat in scolile cu teren/sala de sport, cat si in cele unde
exista doar un teren fara deniveldri, acoperit cu iarba, iar
materialele sportive sunt putine si usor de procurat;

e Se practicd in aer liber, contribuind la fortificarea organismului,
intarirca sanatatii, la folosirea factorilor naturali de calire (aer,
apa, soare);

e Miscarile care compun probele atletice au un caracter natural,
dezvoltand un cdmp motric cu evidente laturi aplicative;

e Atletismul poate fi practicat la orice varsta, atat de copii cat si de
persoanele varstnice;

e Practicarea exercitiilor atletice dezvoltd cele mai importante
calitati motrice specifice omului (viteza, rezistenta, forta si
detenta);

e C(alitatile motrice dezvoltate prin atletism la varsta timpurie ajutd
in procesul de selectionare si pregatire a tinerilor in alte ramuri
sportive;

e Previne imbolndvirile, dar si poate trata afectiuni sau deficiente
fizice (picior plat, genunchi Tn valg, probleme ale coloanei
vertebrale, etc.).

Particularitatile climei din tara noastra si modificarile vremii
sunt factori care nu pot fi ignorati in planificarea educatiei fizice, cu
atat mai mult cu cat calirea elevilor reprezinta o sarcind importanta a
educatiei fizice scolare.

Prin calire intelegem, de obicei, capacitatea organismului de
a reactiona corect si potrivit scopului la toate modificarile mediului
inconjurator. Dar actiunea factorilor naturali de calire: soarele, apa,
aerul, in functie de dozare, pot contribui la intarirea organismului sau
dimpotriva ii pot aduce prejudicii (supraincalzire, raceala etc.).

Atletismul prezintd 0 componentd motorie importantd n
cadrul céreia executia modelelor si gesturilor motrice sportive se
referd la ceea ce implica punerea in actiune a uneia sau mai multor
capacitafi conditionale sau a celor coordinative.
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Probe precum cele de fond, semifond, sariturile sau stafetele,
presupun luarea deciziilor ce respecta ritmul de desfasurare a lor,
alegerea momentului adecvat pentru a declansa sprintul final,
determinarea Tnaltimii de trecere peste stacheta la fiecare incercare,
sau distributia participantilor in fiecare proba de stafeta. Pe de alta
parte, prin probele colective de stafetd contribuim la revigorarea
caracterului socializator pe care orice acumulari ale varstelor scolare
trebuie sa-1 aiba.

Deprinderile si priceperile atletice in curriculum-ul educaftiei fizice
din ciclul curricular de dezvoltare (6-12 ani)

Continuturile atletice si activitatile de realizare propuse la
aceste varste ale scolaritdtii trebuie sa incite aparitia si dezvoltarea
capacitatilor perceptiv-motrice, fizico-motrice si socio-motrice.
Utilizarea jocului 1n Tnvatarea deprinderilor si priceperilor atletice in
acest interval de varsta reprezintd o buna modalitate de a le dobandi.

Imbricarea in formd de joc a proceselor instructive, in
special pe cele cu caracter de exercitii pregatitoare, va conduce
placerea functionald ce actioneazad in timpul acestuia sd creeze noi
forme de interes §i de practicare care nu pot ajunge la nivelul
calitativ al celor obiective nemijlocite, dar care vor fi superioare
atentiei realizate prin constringere, inainte de toate, din cauza ca
elevul, solicitat de joc, va avea o comportare activd. Ocupatia
respectiva devine pentru el o actiune ludica, aducatoare de placere,
determinatd de tendinta de repetare ce actioneaza in timpul
desfasurarii acestuia. Utilizat ca mijloc de invatare, jocul de intrecere
pregateste terenul pentru manifestarile de tip performantial de mai
tarziu.

Apropierea dintre joc si sport este marcata si de caracterul lor
regulamentar. Desi liber, spontan, jocul presupune reguli,
reglementarea in sine ramanand o caracteristica fundamentala a sa,
chiar daca uneori regulile sunt schimbate sau, pur si simplu,
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ignorate.
Sinteza unitatii de invatare 2

Exercitiile si probele atletice se regasesc in toate programele
si activitatile fizice scolare, universitare si profesionale.

Atletismul se poate practica atat in aer liber cat si in sald, nu
necesitd conditii materiale deosebite, poate fi exersat la orice varsta,
dezvoltd calitatile motrice de baza si ajuta la procesul de selectie si
pregatire a tinerilor Tn diverse ramuri sportive.

Cuvinte cheie: exercitiu, proba atletica, deprindere, lectie
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Unitatea de invatare nr. 3
TEHNICA SI METODICA PREDARII ALERGARILOR

Tehnica consta in totalitatea actiunilor si procedeelor de
miscare care, prin forma si continutul lor, asigurd posibilitatea
practicdrii unei anumite probe atletice. Tehnica probelor de atletism
este formata din sistemul actelor si actiunilor motrice riguros
organizate in timp si spatiu, in raport cu prevederile regulamentului
de desfasurare a concursurilor de atletism.

Invitarea alergarii trebuie s inceapd cu alergiri pe distante
mijlocii, dupa care se trece la alergari pe distante scurte. Se Tnsuseste
mai intai tehnica pasului lansat de semifond si apoi a celui lansat in
tempo maxim si de mare fond. In etapa urmatoare se invata tehnica
alergarii de stafeta. Tehnica alergarii de garduri solicita elevii in ceea
ce priveste viteza alergdrii, supletea, mobilitatea, varietatea
deprinderilor motrice, precizia si ritmul, de aceea se invatd numai
dupa ce s-a Insusit tehnica alergarii pe plat.

Probele de alergari oficiale de concurs pentru care se
organizeaza intreceri la toate competitille mondiale (Jocurile
Olimpice, Campionatele Mondiale, Campionatele Europene,
Concursurile din cadrul Diamond League si Golden League, etc.)
sunt urmatoarele:

e probe de viteza: 100 m, 200 m, 400 m, femei si barbati

e probe de garduri: 100 m garduri femei, 110 m garduri barbati si
400 m garduri, femei si barbati

e probele de stafeta: 4x100 m si 4x400 m, femei si barbati

e probele de semifond: 800 m si 1500 m, femei si barbati

e probele de fond si mare fond: 5000 m, 10 000 m si maraton
(42,195 km), femei si barbati

e alergare de obstacole: 3000 m, femei si barbati
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Probleme de requlament

Lungimea standard a pistei de atletism este de 400 m. Pista
are doua linii drepte si doud turnante, iar marginea ei interioard este
prevazutd cu o bordura facutd dintr-un material adecvat, masurand 5
cm 1n indltime si 5 cm 1n latime.

Culoarele sunt in numar de minim 8 si au 0 latime de 1.22 —
1.25 m fiind delimitate de linii albe de 5 cm grosime. Numai linia
din marginea din dreapta a fiecarui culoar va fi cuprinsda in
masurdtoarea latimii fiecdrui culoar.

Directia alergarii va fi in interior pe stanga (in sens opus
acelor de ceasornic), iar numerotarea culoarelor se va face incepand
cu culoarul nr. 1 7n interior pe stéanga.

Toate cursele de viteza si garduri se desfasoara pe culoare si
startul se face din blocstarturi. Plecarea in toate curse de alergari se
face la pocnetul pistolului starterului. Tn toate alergirile pana la 400
m inclusiv si probele de stafetd, comenzile starterului sunt ,Pe
locuri”, ,,Gata” si urmeaza pocnetul pistolului atunci cand tofi
sportivii sunt pregatiti.

in alergarile peste 400 m, comenzile vor fi ,,Pe locuri”, dupa
care sportivii se apropie de linia de plecare si cand toti concurentii
stau nemiscati, starterul va trage focul de pistol. Nici un concurent
nu trebuie sa atinga terenul cu mainile.

Orice concurent care face o plecare gresita va fi descalificat.
Daca starterul sau starterul de rechemare apreciaza ca a avut loc un
start gresit, concurentii vor trebui rechemati printr-un pocnet.

Finisul in probele de alergari se face in ordinea sosirii
concurentilor. Clasarea lor se face in ordinea in care o parte a
bustului lor (pieptul sau umerii, niciodata capul, gatul, bratele,
gambele) ating planul vertical al marginii interioare a liniei de sosire.
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ALERGARILE DE VITEZA

Alergarea pe distante scurte (60, 100, 200 si 400 m) face
parte dintre exercitiile ciclice de intensitate maxima (9 — 12 m/s)
caracterizate printr-o durata relativ scurta a lucrului (6,5 -50 s).

Rezultatul intr-o alergare de viteza este determinat de:

- timpul de reactie realizat la startul probei;

- capacitatea de accelerare, apreciata prin distanta necesara
atingerii vitezei maxime;

- valoarea vitezei de deplasare pe care alergatorul o poate
dezvolta pe distanta data;

- posibilitatea atletului de a menfine viteza maxima cat mai
mult posibil.

Tn alergare are loc o succesiune continua de unitati identice
numite pasi de alergare sau pasi alergatori. Pasul alergator poate fi
luat in considerare sub doua forme:

e pasul alergétor simplu;
e pasul alergitor dublu.

Pasul alergator simplu este alcatuit din totalitatea actiunilor si
pozitiillor determinate de acestea, cuprinse intre doud sprijine
succesive, existente pe picioare opuse. Pasul alergitor simplu
cuprinde un sprijin unilateral (pe un picior), urmat de autoproiectarea
corpului Tn aer (un zbor) si de o aterizare pe celalalt picior.

Pasul alergator dublu este unitatea functionala a alergarii. Un
pas alergator dublu este constituit din doi pasi alergatori simpli.

Ciclul pasului alergator dublu este constituit din:

- 0 perioada de sprijin;
- 0 perioada de pendulare

Tn timpul perioadei de sprijin corpul alergitorului se giseste
n contact cu solul, cand pe un picior cand pe celalalt. Aceasta este
singura perioada in care alergdtorul poate sa actioneze, prin eforturi

proprii asupra corpului sau.
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Perioada de sprijin are in componenta: faza de amortizare,
momentul verticalei si faza de impulsie.

Tn faza de amortizare musculatura piciorului efectueaza un
lucru rezistent. Socul la aterizare este amortizat prin jocul suplu al
articulatiei gleznei, genunchiului si soldului, care cedeaza in masuri
diverse si intr-o ordine determinata.

Momentul verticalei corespunde trecerii centrului general de
greutate al corpului prin verticala coborata prin suprafata de sprijin,
delimitata de laba piciorului. Dupa luarea contactului cu solul,
corpul alergatorului oscileaza in jurul punctului de reazem, care este
fix, 1ar centrul general de greutate coboara si atinge nivelul cel mai
de jos din tot ciclul pasului alergétor, chiar in momentul verticalei.

Faza de impulsie incepe in momentul depasirii verticalei si
dureaza pana cand laba piciorului se desprinde de pe sol.

Perioada de pendulare se imparte in trei faze:

e faza de oscilatie posterioard sau faza pasului posterior, ce incepe
odata cu ridicarea piciorului pendulant de pe sol si dureaza pana
cand alergdtorul ajunge in momentul verticalei, corespunzitor
piciorului opus;

e momentul verticalei corespunde incrucisarii celor doua picioare;

e fata de oscilatie anterioara sau faza pasului anterior incepe din
momentul in care piciorul oscilant incruciseaza piciorul de sprijin
si dureaza pana la imediata reluare a contactului cu solul cand, la
noua perioada de sprijin, se inaugureaza un nou ciclu.

Oscilatiile corpului. Tn deplasarea centrului general de
greutate a corpului apar diferite oscilatii, ce care pot fi evidentiate
prin observarea atentd a miscarilor unor repere luate pe corpul
alergatorului, cum sunt crestetul capului, umerii si partile laterale ale
bazinului.

Dupa planul in care au loc aceste oscilatii, ele sunt de trei
feluri: verticale, laterale, transversale.

Oscilatiile verticale au loc n plan sagital, avand drept cauza
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directia oblica de impulsie. Oscilatiile verticale sunt puse in evidenta
prin variatiile de indl{ime ale capului.

Oscilatiile laterale au loc in plan frontal, axa lor de rotatie
fiind orientatd pe directia antero-posterioara. Cauza aparitiei lor se
datoreaza trecerii alternative a greutatii corpului de pe un picior pe
celalalt in cursul perioadelor de sprijin.

Oscilatiile transversale au loc in plan orizontal, axa lor de
rotatie fiind verticald. Acestea se manifestd printr-0 proiectare
Tnainte a laturii bazinului, care corespunde piciorului pendulant,
simultan cu o rdmanere in urma a laturii opuse a bazinului, care
este fixata prin piciorul sprijinitor, aflat in contact cu solul in faza
de impulsie.

Elementele tehnice caracteristice alergatorilor de viteza
sunt:

- startul de jos;

- accelerarea de la start;
- alergarea pe parcurs;
- sosirea.

Startul
Alergatorii iau o pozitie joasd, grupatd, care ajutd la
dezvoltarea unui efort de accelerare apreciabil. Aceasta pozitie se
numeste startul de jos. Pozitia joasa permite obtinerea, Tn momentul
plecarii, a unor unghiuri favorabile Tntre segmentele picioarelor care
participa la impingere, marindu-se, astfel, reactiunea tangentiald a
fortei de impingere.
La start distingem doua faze:
1. pregatirea pentru inceperea alergarii (pozitille succesive
determinate de comenzile starterului) si inceperea alergarii;
2. lansarea de la start.
Lansarea de la start
La pocnetul pistolului, alergatorul incepe actiunea de tragere
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a piciorului din spate, simultan cu Tmpingerea puternica in piciorul
din fata. Miscarile sunt ajutate de lucrul rapid al bratelor. Atat lucrul
bratelor cat si cel al piciorului din spate dezvolta forte care maresc
reactia reazemului, datd de forta de impulsie a piciorului din fata.
Forta totala folosita in startul de jos depaseste rapid greutatea
corpului alergatorului.

Lansarea propriu-zisa se face prin intermediul unor pasi de
accelerare, in cursul carora:

- trunchiul se apropie treptat de verticala;

- pasii se alungesc in mod progresiv, iar urmele lor, la Tnceput
usor departate de axa alergarii, se apropie de aceasta axa, pe care se
suprapun dupa 10-15 m;

- contactul cu solul se face cu gamba din ce in ce mai putin
flexata pe coapsa, iar bratele ajung la oscilatii normale;

- viteza de deplasare creste treptat, atingand valori aproape de
cele maxime dupa 25-30 m, cresteri mici inregistrandu-se pana la
50-60 m;

- primii 2-3 pasi de la start sunt lipsiti de faza de amortizare,
ceea ce inseamna eliminarea efectului ei frenator.

Alergarea pe parcurs
Caracteristic alergarii pe parcurs este pasul lansat de viteza.
De mare insemnatate pentru alergarea pe parcurs este

lungimea egala a pasilor si viteza relativ constantd. Contactul cu
solul se face doar pe pingea, dupa care calcaiul se apropie de pista
pentru a se putea efectua o derulare completd. Contactul cu solul se
face intr-un punct foarte apropiat de acela in care proiectia centrului
de greutate cade pe pista, in scopul reducerii reactiei tangentiale a
fazei de amortizare.

Genunchiul piciorului oscilant este dus Thainte si in sus,
apropiindu-se de 90°, apoi gamba (care se afla flexatd pe coapsa)
incepe sa se intinda.

Genunchiul piciorului pendulant, tras 1nainte, antreneaza in
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aceasta miscare si bazinul, astfel ca, la terminarea impulsiei, corpul
are o pozitie usor arcuita.

Miscarea bratelor, dependentda de cea a picioarelor, se
desfasoarda cu amplitudine mare. Unghiul in articulatia coatelor este
de circa 90° cand bratul se afla inainte si de circa 140° cand se afla
Tnapoi.

Sosirea

Prin regulament se precizeaza ca o alergare se termina atunci
cand alergdtorul atinge cu o parte oarecare a pieptului (si nu gatul,
capul, mainile sau picioarele), planul vertical dus prin linia de sosire.
Acest lucru a dus la adoptarea unei tehnici de sosire care nu incurca
alergarea. La sosire alergatorul va adopta o pozitie cu trunchiul mult
aplecat Tnainte, astfel ca pieptul strdbate primul linia de sosire.
Aplecarea se face pe ultimul sau cel mult pe ultimii doi pasi de
alergare.

Scopul finisului este mentinerea, pe cat posibil, a vitezei
acumulate, iar in cazuri rare accelerarea vitezei pe ultimii 10 - 15
metri insa chiar si numai mentinerea vitezei este o sarcind foarte
grea.

ALERGARILE DE STAFETA

Sunt singurele alergari din atletism care se desfasoara pe
echipe alcatuite din patru alergatori.

Transmiterea batului de stafetd se poate face doar in spatiul
de schimb, care are o distanta de 20 m.

In alergirile de stafetd de 4x100 m, componentii echipei, cu
exceptia primului sportiv care pleaca din blocstart, pot incepe
alergarea cu maxim 10 m inainte de zona de schimb. Intreaga cursi
se va alerga pe culoare.

In alergirile de stafeti de 4x400 m primitorul asteapti
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aducatorul chiar la inceputul spatiului de schimb.

La alergarile de stafetda de 4x400 m, primul schimb alearga
pe culoar, schimbul 2 alearga 120 m pe culoar (o turnantad) dupa care
intrd la coarda, apoi celelalte 2 schimburi alearga pe culoarul 1 (la
coarda).

In practica se intilnesc doua tipuri de schimburi:

e schimbul alternativ;

e schimbul de aceeasi parte.
Schimbul de aceeasi parte se face in felul urmator:

transmiterea batului de stafetd din mana dreaptd a alergatorului in
mana stangd a primitorului, care il trece imediat in méina dreapta
pentru a-1 putea preda urmatorului alergator tot in mana stanga.
Astfel, de-a lungul intregii echipe, fiecare alergator alearga cu batul
in aceeasi mana (dreapta) si il transmite Tn aceeasi mana (stanga)
dupa primire.

Schimbul de aceeasi parte este specific probelor de stafeta de
4x400 m.

Schimbul alternativ se face in felul urmator: schimbul 1
transmite batul din mana stanga in cea dreapta a schimbului 2, care 1l
transmite Tn mana stdngd a schimbului 3, iar acesta il transmite
schimbului 4 in mana stanga.

Transmiterea batului de stafetd este indicat a se efectua cu
circa 3-5 m inainte de iesirea din spatiul de schimb si cand intre cei
doi alergatori intervalul este de 80-130 cm.

Transmiterea batului se face la semnal sonor (de obicei se
spune “hep”, rostit scurt si tare), lansat de aducator in cazul probelor
de 4x100 m, sau fara semnal in cazul probelor de 4x400 m.

La transmiterea batului de stafetd in probele scurte,
primitorul nu intoarce capul spre aducator, schimbul realizandu-se in
vitezd maxima, iar in cazul probelor lungi, primitorul se va intoarce
si va prelua batul de stafeta din mana aducatorului.
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ALERGARILE DE REZISTENTA

Rolul tehnicii Tn cadrul acestor alergari consta Tn a permite
alergatorului sa realizeze o eficacitate si 0 economie cat mai mare in
miscarile executate, ceea ce duce la parcurgerea distantei respective
Ccu 0 viteza de regim cat mai ridicata.

Ca si in alergarea de viteza si la cea de rezistentd avem
aceleasi faze 1n alergare:

1. Startul si lansarea de la start;
2. Alergarea pe parcurs;
3. Finisul si sosirea.

Startul si lansarea de la start

Plecarea la alergarile de rezistenta se face prin intermediul
startului din picioare. La comanda ,,pe locuri”, atletul aflat n spatele
liniei de plecare se apropie de aceasta, ocupand locul corespunzator,
dupa care isi aseaza piciorul cel mai puternic in spatele liniei de
plecare. Celalalt picior se afla la o distanta de 1,5-2 talpi inapoi
sprijinit pe pingea.

Trunchiul este aplecat Tnainte, iar greutatea corpului este
trecuta pe piciorul din fata, bratele sunt Tndoite din articulatia
cotului, bratul opus piciorului din fata este dus Tnainte, iar celalalt
raméne Tnapoi. Capul se gaseste n prelungirea trunchiului, iar
privirea este indreptata inainte si in jos, dincolo de linia de plecare.
In aceasta pozitie alergatorul asteaptd nemiscat pocnetul pistolului.

Startul in probele de 800 m se da pe culoare, iar la 1500 m,
3000 m, 5000 m si 10000 m se da in turnanta, in bloc.

Alergarea pe parcurs

Pe parcursul probelor de semifond si fond alergatorul
foloseste pasul lansat in tempo moderat care, in functie de viteza de
deplasare, sufera modificari de la o proba la alta.

Principalele caracteristici ale pasului alergator folosit in
alergarile de rezistenta sunt:
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e asezarea piciorului pe sol se face intr-o maniera care sa
satisfaca cerintele unei amortizari corecte, in functie de viteza
de deplasare;

e contactul talpii piciorului cu solul cat mai aproape de proiectia
normala a centrului de greutate a corpului pentru reducerea
componentei tangentiale a fazei de amortizare;

e pentru fiecare alergator in parte exista 0 lungime optima a
pasului alergator.

Contactul cu solul permite executarea unui pas suficient de
lung, iar la aterizare alergatorul nu suportd un soc prea puternic. La
alergarea pe 800 m, cei mai mulfi alergatori iau contactul cu pista pe
pingea.

Pendularea piciorului se executd cu o cheltuiald energetica
minima. Tn faza pasului posterior, flexia gambei pe coapsa este mai
mica decét in alergarea de viteza. Coapsa piciorului pendulant se
ridicd sub orizontald, la 75°, fiind avantatd inainte, gamba
deplasandu-se sub propria greutate. Intr-o pendulare corectd se
deplaseaza nainte nu numai piciorul, ci si soldul corespunzator.

La alergarea de rezistenta trunchiul este de obicei vertical
(usor inclinat uneori la alergarea pe 800 m), umerii sunt relaxati si
putin ,.cazuti”, iar bratele sunt Tndoite din coate sub un unghi de
aproximativ 90° si usor departate de corp, avand mai mult un rol de
echilibru.

In timpul alergarii capul ramane permanent in prelungirea
trunchiului, abaterile de la aceasta pozitie putand stanjeni alergarea,
ingreuind in acelasi timp respiratia.

Finisul sau sosirea

Tn functie de gradul de pregatire si de posibilitatile de
sustinere a unui efort prelungit, alergatorii de rezistenta incep finisul
de la diferite distante. Se recomanda totusi, ca acesta sa inceapa de la
200-250 m Tnainte de sosire. In unele curse de fond, aceasta alergare
finala Tncepe de la 300 m si chiar mai mult Tnainte de sosire.
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ALERGAREA DE GARDURI

Obiectivul alergarii de garduri il constituie alergarea intr-un

timp cat mai scurt peste cele 10 garduri ale cursei dispuse la
intervale diferite, in functie de proba.

Regulamentul concursurilor de atletism, prevede la capitolul

“Alergari de garduri” o serie de cerinte.

1. Cursele de garduri se desfasoara in aer liber si in sala.

Distantele clasice sunt urmatoarele: 100 mg F s1 110 mg B pe
stadion si 60 mg 1n sala.

. Fiecare gard va fi agezat pe pista in asa fel incat baza lui sa fie

la marginea unde 1l va ataca atletul.

Dimensiuni. Latimea maxima va fi de 1,20 m, lungimea
bazei de 0,70 m, iar greutatea totalda a gardului nu trebuie sa
fie sub 10 kg. Stinghia va fi fixata la extremitati.

Stinghia va fi vopsita cu dungi alb si negru sau in orice alte
culori contrastante, in asa fel ca dungile cele mai clare sa se
afle la extremitatile fiecarui gard si ca ele sa masoare cel putin
22,5 cm latime.

Alergarea de garduri face parte din grupa exercitiilor

ciclice care se desfasoard pe o durata scurtd, cu o intensitate maxima.

Cea mai specificd proba de garduri cu cea mai dificila

tehnica este cea masculind de 110 m garduri, de aceea, analiza
tehnica pe care o vom face se va referi la aceasta proba.

Performanta in proba de 100 m si 110 m garduri este

determinata de urmatorii timpi:

1

2
3
4

. de reactie la start;

. al accelerarii pana la primul gard;

. de trecere peste garduri;

. cel de parcurgere a celor noua unitati de ritm;
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5. al alergarii de la ultimul gard la linia de sosire.

Startul si lansarea de la start sunt foarte importante pentru
ntreaga cursa. In alergarea de la start pani la primul gard, contactul
cu solul se face pe pingea, impulsia pe piciorul de sprijin este
completd, iar directia ei este determinatd de un unghi mai deschis
decat in lansarea de la start in alergarile pe plat.

Alergatorii de garduri, la comanda “gata”, ridica bazinul
peste nivelul umerilor, acest lucru permitand indreptarea progresiva
suficienta a trunchiului pana la apropierea de primul gard, prin
marirea treptatd a lungimii pasilor si cresterea frecventei acestora.

Alergarea pana la primul gard trebuie sa fie inaltd, cu
ridicarea energica a coapsei piciorului oscilant si implicit a centrului
general de greutate al corpului. Viteza creste datoritd impingerii
energice in sol, combinatd cu tragerea activd Tnainte a coapsei
piciorului oscilant.

Pasul peste gard se realizeaza printr-o serie de actiuni
pregétitoare, miscari specifice trecerii. Putem imparti pasul peste
gard n trei faze:

1. atacul gardului;

2. trecerea gardului;

3. aterizarea dupa gard.

Pasul peste gard poate fi asemuit cu un pas sarit modificat in
asa fel incat executarea lui sa aiba drept consecintd o pierdere cat
mai redusa de timp, prin scurtarea la minimum a duratei zborului.

1. Atacul gardului este determinat de pozitia in care se afla
alergdtorul dupd ultimul pas de alergare si distanta la care se afla fata
de gard piciorul de impulsie.

Tn momentul nceperii atacului, trunchiul este Inclinat Tnainte,
in prelungirea piciorului de impulsie, Incat se poate afirma ca in
acest moment, el este avantat aproape pe directia rezultantei
impulsiei, care trece prin centrul general de greutate al corpului.

Tn momentul Tn care laba piciorului de atac atinge planul
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vertical al gardului, se termina atacul, iar alergatorul intrd in faza
numita trecerea gardului.

2. Trecerea gardului reprezinta veriga tehnica de baza,
influentand apreciabil rezultatul final al alergarii. Aceasta veriga
reprezinta actiunile pe care atletul le face in faza de zbor peste gard.
Dupa terminarea impulsiei, piciorul de atac se ntinde complet, cu
talpa inainte si varful in sus.

Cand calcaiul piciorului de atac ajunge deasupra stinghiei
odata cu mana opusa, trunchiul se afla intr-o pozitie aplecata, iar
piciorul de bataie se indoaie §i se trage prin lateral — Tnainte - sus,
printr-o miscare specifica de dezaxare din articulatia coxo-femurala.
Bratul opus atacului se indoaie usor din articulatia cotului si
contribuie, printr-o miscare de rotatie compensatorie, la echilibrul
dinamic al corpului in zbor.

3. Aterizarea dupa gard este faza in care alergatorul ia
contact cu solul dincolo de gard. Socul la aterizare este diminuat prin
jocul suplu al articulatiei gleznei in principal si mai putin al
articulatiei genunchiului.

fn momentul ludrii contactului cu solul, proiectia normala a
CGG a corpului trebuie sa cada pe laba piciorului, creandu-se
conditii favorabile de reluare fara intarziere a alergarii.

Piciorul de remorca, dupa ce depaseste linia gardului, in timp
ce piciorul de atac coboard, este “tras” In continuare Tnainte-Sus Spre
linia mediana a corpului, genunchiul si coapsa lui, atingand punctul
cel mai Tnalt din traseul de zbor.

In momentul aterizarii, trunchiul atletului este vertical sau
foarte putin aplecat inainte, piciorul de atac este complet intins si in
prelungirea liniei trunchiului (contactul cu solul se face exclusiv pe
partea anterioara a pingelei), iar piciorul de remorca este Tmpins
Tnainte ntr-o flexie puternica a coapsei pe bazin, gamba acestuia
formand cu coapsa un unghi de aproximativ 90°.

Traiectoria de zbor a CGG al corpului este stabilita in mod
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precis in momentul desprinderii. Lungimea si Tnaltimea traiectoriei
sunt date de marimea fortei de desprindere si de unghiul de
desprindere.

Trecerea cea mai buna presupune o ridicare minima a C.G.G.
al corpului, iar centrele de greutate ale principalelor segmente ale
corpului trebuie sa aiba o linie curba lina.

Alergarea intre garduri. Componenta de baza a tehnicii
alergarii de garduri este ritmul. Mecanismul de baza al tehnicii
alergarii de garduri este ritmul pasilor intre garduri.

Principala sarcind a alergdtorului este restabilirea rapidd a
vitezei de alergare intre garduri. Singurul mijloc de mentinere a unei
viteze relativ egale in parcurgerea intregii distante este alergarea
care, prin structura sa ritmica, poate fi caracterizata prin termenul
muzical “crescendo”, adica prin accelerare.

Distanta intre doud garduri este parcursa in acelasi numar de
pasi. In cursele de 100 m si 110 m garduri, numarul pasilor este
invariabil de 3, iar structura acestora este: primul pas dupa aterizare
este cel mai scurt, al doilea este cel mai lung, iar ultimul, care
precede bataia pentru a trece urmatorul gard, este mai scurt decat al
doilea.

Sosirea se refera la parcurgerea distantei de la ultimul gard,
punctul de aterizare, pana la linia de sosire.

Tehnica alergarii de la ultimul gard la sosire este identica cu
alergarea de viteza obisnuita. Aplecarea brusca a trunchiului inainte
se face cu doi metri Tnaintea liniei de sosire.

Sinteza unitatii de invatare 3

Alergarea de viteza este impartitd in urmatoarele faze: startul
de jos si lansarea de la start, alergarea pe parcurs, finisul si sosirea.
Prioritatile metodice sunt: insusirea pasului lansat in tempo maxim, a
startului de jos si a finisului.
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Alergarea de stafetd este singura proba atletica ce se
desfasoard pe echipe de cate 4 alergdtori. Acestia trebuie sa transmita
batul de stafetd de la unul la celdlalt, in vitezd maxima si fara
pierderea lui. Exista doua tipuri de schimburi: schimbul alternativ si

schimbul de aceeasi parte.
Alergarea de rezistentda este structurata tehnic in: startul din

picioare si lansarea de la start, alergarea pe parcurs, finisul si sosirea.
Pe parcursul probelor de semifond si fond alergatorul foloseste pasul
lansat Tn tempo moderat care, in functie de viteza deplasare, sufera
modificiri de la o proba la alta. In invitarea tehnicii probelor de
rezistentd se va urmari: Insusirea pasului lansat in tempo moderat,
startul din picioare si lansarea de la start, alergarea in pluton (tactica
elementara) si formarea ritmului respirator in timpul alergarii.

Alergarea de garduri este o alergare de viteza, in care
succesiunea normala a pasilor este intrerupta dupa un numar precizat
de cicluri prin introducerea unui pas caracteristic, pasul peste gard.
Performanta in probele de garduri este determinatd de urmatorii
timpi: de reactie la start; al accelerarii pana la primul gard; de trecere
peste garduri; cel de parcurgere a celor noua unitati de ritm; al
alergarii de la ultimul gard la linia de sosire. Rezultatul sportiv
depinde de viteza de deplasare pe plat si de cea de trecere a
gardurilor.

Cuvinte cheie: viteza, stafeta, rezistenta, garduri, alergare,
proba, start, sosire
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Unitatea de invatare nr. 4
TEHNICA SI METODICA PREDARII SARITURILOR

Probele de sarituri oficiale de concurs sunt in numar de patru,
atat pentru femei cat si barbati. Acestea sunt: saritura in lungime,
triplusaltul, saritura in inaltime si saritura cu prajina.

Sariturile atletice pot fi definite drept comportamente
motrice specializate, al carui scop este realizarea unei traiectorii in
aer a CGG al corpului cat mai nalte sau cat mai lungi.

Sariturile atletice, In ordinea succesiunii actelor motrice, sunt
compuse din urmatoarele patru faze (mecanismul de baza al oricarei
sarituri): elanul, bataia, zborul si aterizarea.

Elanul

Este constituit dintr-o alergare accelerata, care in prima sa
parte are ca scop acumularea unei anumite viteze orizontale, iar in
partea a doua, spre finalul elanului, pregatirea fazei de bataie.

Ca forma, in general la toate sariturile, elanurile sunt
rectiliniare §i, cu exceptia sariturii in indltime, se efectueaza
perpendicular pe prag sau pe stachetd (saritura cu prdjina). La
saritura 1n Tnaltime se practica si elanuri curbate, iar directia elanului
se situeaza sub unghiuri diferite si variabile in raport cu stacheta (80°
- 20°).

Finalul elanului, respectiv ultimii 3-5 pasi prezintd o
deosebitd importantd pentru pregatirea fazei de bataie. Astfel, pe
parcursul ultimilor pasi ai elanului se pot pune in evidentd modificari
in lungimea, respectiv viteza pasilor, modificari ale pozitiei corpului
in raport cu verticala planurilor frontal si sagital, coborarea, in limite
variabile a centrului general de greutate al corpului.

Bataia este faza fundamentald a oricarei sarituri atletice,
deoarece in aceasta fazd este valorificata viteza orizontala si, prin
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actiuni corespunzatoare, se dezvoltd o noud viteza ascensionala, iar
din Tmbinarea celor doua viteze rezulta traiectoria de zbor a centrului
general de greutate al corpului saritorului.

Zborul

Cu exceptia sariturii cu prdjina, zborul constituie faza fara
sprijin a sariturii, care tine din momentul intreruperii contactului cu
solul, pana la reluarea acestuia in vederea aterizarii.

Aterizarea reprezinta reluarea contactului cu solul, la
terminarea zborului, printr-o interactiune cu suprafata de sprijin.

SARITURA IN LUNGIME

Saritura in lungime este o proba de vitezd si detenta
necesitand pentru efectuare o pista de alergare si o zona de aterizare.
Scopul principal al saritorului in lungime este acela de a parcurge in
zbor o distantd cat mai mare.

Probleme de regulament

Pista de elan are o latime de 1.22 m si o lungime de
minimum 40 m.

Pragul de bataie este amplasat la nivelul pistei de elan si a
zonei de aterizare, la o distantd de cel putin 10 m de la extremitatea
zonei de aterizare. Pragul propriu-zis are o lungime de 1.21- 1.22 m,
o latime de 198 — 202 mm si o grosime de 100 mm. Este din lemn si
va fi vopsit in alb. Are prevazuta o plansa de plastilind cu o latime de
98 - 102 mm, aceasta ridicandu-se fata de nivelul pragului sub un
unghi de 30°, in directia de alergare, pana la o inaltime maxima de 7
mm.

Ordinea in care concurentii vor face incercarile este trasa la
sortl. Daca sunt mai mult de opt concurenti fiecare va avea dreptul la
trei incerciri, iar primii opt la inci trei incercari suplimentare. In caz
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de egalitate pentru locul al optulea, concurentii aflati in aceasta
situatie vor avea dreptul la inca trei incercari pentru departajare.

Un concurent face o gresealad daca:

1. atinge solul dincolo de linia de bataie cu orice parte a corpului
sau, fie in timpul unei alergari de elan fara sa sara, fie in
timpul unei sarituri

2. face bataia 1n afara extremitafilor laterale ale pragului fie
inainte sau in spatele liniei de bataie prelungita

3. in aterizare atinge solul in afara gropii de aterizare mai
aproape de linia de bataie decat semnul cel mai apropiat facut
n groapa de aterizare

4. dupa ce a sarit merge Tnapoi spre groapa de aterizare

5. foloseste orice fel de fel de tumba in alergare sau in actiunea
sarituril.

Toate sariturile vor fi masurate incepand de la semnul cel
mai aproape lasat in groapa de aterizare, de o parte oarecare a
corpului sau membrelor, pana la linia de bataie sau prelungirea ei.
Masurdtorile trebuie sa fie facute perpendicular pe linia de bataie sau
pe prelungirea ei.

Elanul se caracterizeaza printr-un numar de pasi (de alergare
si uneori de mers) prin modificarea lungimii si tempoului lor, prin
viteza alergarii si lungimea totala.

In prima parte a elanului, corpul siritorului are o inclinare de
55-60°, alergarea caracterizandu-se printr-un lucru activ al bratelor,
propulsarea corpului si cobordrea activa a piciorului pendulant cu
agatarea terenului.

Alergarea pe elan prezinta caracteristicile alergarii de viteza.
Alergarea este mai activa ca la sprinteri, impulsia mai puternica,
coapsa piciorului pendulant se ridica pana la orizontala, mai ales in a
doua parte a elanului;

Bataia

Bataia este faza fundamentalda a oricarei sarituri atletice,
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deoarece in aceastd faza este valorificata viteza orizontald si, prin
actiuni corespunzatoare, se dezvoltd o noud viteza ascensionala, iar
din Tmbinarea celor doua viteze rezulta traiectoria de zbor a C.G.G. a
corpului saritorului.

Piciorul de bataie se aseaza pe prag cu calcaiul, apoi trece
rapid pe toati talpa. In momentul asezirii piciorului pe prag acesta
este aproape extins, urmand ca In momentul amortizarii sa cedeze
din articulatia genunchiului.

Bataia - desprinderea propriu-zisa consta din extinderea
simultand din articulatiile gleznei, genunchiului si soldului,
concomitent cu avantarea energica a piciorului oscilant si a bratului
opus care, indoit din cot, este dus inainte si in sus. Bratul opus
piciorului de avantare este dus inapoi si lateral in sus, avand rol de
echilibrare.

Zborul

Scopul acestei faze este pdstrarea echilibrului si pregatirea
aterizarii, in principal prin migcari compensatorii (rotatii aparente).

Miscarile Tn timpul zborului sunt orientate spre mentinerea
echilibrului corpului n raport cu CGG si pregatirea aterizarii. Prima
parte a zborului se caracterizeaza prin menfinerea pozitiei de pas
sarit. Actiunile care constituie procedeul de zbor sunt cuprinse intre
desprinderea in pas sarit si gruparea in vederea aterizarii.

In practica se folosesc urmitoarele procedee:

- cu 1 si % pasi in aer;

- Cu extensie;

- cu 2 si %4 sau 3 si %2 pasi in aer

Saritura in lungime cu un pas si jumatate in zbor este cea mai
accesibila sariturd din punct de vedere tehnic, de aceea se practica in
scoli incepand cu clasa a-1V-a, desi exercitii pregatitoare se executa
chiar din clasa a —Il-a.

La saritura in lungime cu 1 si % pasi in aer, prima parte a
zborului constd in mentinerea pozitiei avantate a coapsei piciorului
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oscilant (pozitia pasului sarit), gamba atarnd liber, iar piciorul de
bataie, extins din toate articulatiile este mentinut inapoi. Pentru
aterizare, piciorul de bataie este tras energic inainte si alaturat
celuilalt si impreuna vor fi extinse din genunchi si mentinute intinse
pana la luarea contactului cu solul.

La luarea contactului cu solul genunchii se indoaie permitand
inaintarea corpului, iar bratele sunt duse in fata pentru asigurarea
echilibrului corpului.

Tn timpul zborului, bratele sunt duse de sus in jos prin fati si
inapoi, fiind pregatite pentru a intra din nou in actiune in vederea
unei bune aterizari.

Aterizarea

Aterizarea, ca faza a sariturii, are ca scop obtinerea unei
pozitii cu picioarele care sa asigure o distanta cat mai mare intre talpi
si proiectia CGG, fard a provoca caderea pe spate a saritorului,
valorificand astfel integral traiectoria de zbor a CGG.

Aterizarea optima se asigura prin ducerea inainte in primul
rand a coapselor, cu genunchii foarte sus si o usoarda inclinare a
trunchiului inainte. Gambele sunt lasate liber in jos.

Aterizarea corectd presupune asezarea pe sezutd dincolo de
urmele talpilor.

SARITURA iN INALTIME CU PASIRE

Saritura in indltime cu pasire este o sariturd simpld, ea poate
fi utilizatda de incepatori si poate constitui o etapa in invatarea
sariturii prin procedeul cu rasturnare dorsala.

Scopul sariturii in inaltime este realizarea unui salt cat mai
Tnalt.

Saritura in Tnadltime cu pasire (cu forfecare) este cel mai
simplu dintre procedeele existente. Din acest motiv el se practica in
scoli inca de la clasa a-1V-a.
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Mecanismul de baza la saritura in indltime este succesiunea
fazelor sariturii: elanul, bataia, zborul si aterizarea

La saritura in inaltime cu pasire lungimea elanului este egala
Tn medie cu 7-9 pasi, mai rar 11 pasi de alergare.

Elanul se executa lateral, daca desprinderea se executa de pe
piciorul stang, elanul se ia din dreapta, pentru ca bataia sa se execute
cu piciorul aflat mai departe de stacheta.

Alergarea trebuie sa fie libera, fara incordari inutile. Pagii
mici de la inceputul elanului se lungesc odatd cu madrirea vitezei.
Saritorul executd elanul alergand pe varfuri, insa la penultimul pas
pune talpa pe cilcai. In timpul inceperii elanului trunchiul este
inclinat Thainte, insa odata cu cresterea vitezei se indreapta treptat.

Ultimii trei pasi trebuie sa fie cei mai rapizi. Lungimea
acestor pasi nu este aceeasi. Pasul cel mai scurt este ultimul (cu 10 —
18 cm mai scurt decat penultimul pas), iar cel mai lung este
penultimul pas. Al treilea pas de la locul bataii este cu 20 -25 cm mai
mic decat penultimul.

Bataia reprezinta veriga tehnica de baza, ca la orice saritura.
Ea se executa lateral fata de proiectia stachetei. Talpa piciorului de
bataie se pune pe locul de desprindere pe linia ultimului pas, fiind
foarte usor rasucita in afara.

Simultan cu terminarea inclindrii inapoi, sdritorul pune
piciorul de bataie in sprijin mult inaintea corpului. Piciorul se pune
pe calcai, dupa care urmeaza trecerea rapida pe toata talpa.

Zborul. In timpul inaltarii, piciorul oscilant se intinde
aproape complet). Chiar Tnainte de a se fi ridicat pana la punctul cel
mai inalt al desprinderii, saritorul coboara piciorul oscilant dincolo
de stachetd, iar pe celalalt il ridica in sus.

Trecerea succesiva a picioarelor peste stacheta trebuie sa fie
executatd in asa fel Incat numai in momentul ducerii piciorului
oscilant dincolo de stachetd, sa inceapa ridicarea piciorului de bataie.
Saritorul nu trebuie sd se grabeascd cu trecerea piciorului de bataie
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peste stacheta. Dimpotriva, el trebuie sa-1 retina catva timp jos, intr-o
stare de relaxare.

Deseori, in momentul coborarii piciorului oscilant dincolo de
stacheta si a ridicarii piciorului de bataie 1n sus, saritorul se inclina si
se rasuceste usor 1n partea dinspre piciorul de bataie si se departeaza
de la stacheta.

La saritura ,,prin pasire” aterizarea se face in picioare
contactul luandu-se pe piciorul care coboara primul, putand fi
efectuatd pe beton, in nisip, sau pe saltelele de gimnastica.

Sinteza unitatii de invitare 4

Sariturile atletice sunt in numar de patru, saritura in lungime
si cea 1n indlfime sunt considerate sarituri fundamentale, in timp ce
triplusaltul si saritura cu prajina sunt considerate ca sarituri derivate.

Saritura constd in desprinderea corpului de pe sol prin
propulsie, efectuand un zbor ce poate avea diferite traiectorii.

Sariturile atletice, in ordinea succesiunii actelor motrice, sunt
compuse din urmatoarele patru faze (mecanismul de baza al oricarei
sarituri): elanul, bataia, zborul si aterizarea. Veriga tehnica de baza a
oricarei sarituri este bataia.

Intre fazele sariturii existd raporturi de interconditionare,
incadrate ntr-o anumitid ordine de subordonare, de unde rezulta
gradul de importanta a fiecarei faze, in functie de specificul si mai
ales de scopul sariturii.

In scoala, dintre siriturile atletice se folosesc: siritura in
lungime cu 1 si 2 pasi in aer si saritura in inaltime cu pasire. Ambele
sarituri sunt cele mai simple dintre procedeele existente.

Cuvinte cheie: elan, bataie, zbor, aterizare, saritura, pasi,
pasire
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Unitatea de invatare nr. 5
TEHNICA SI METODICA PREDARITI ARUNCARILOR

Probele de aruncari oficiale de concurs sunt in numar de
patru, atat pentru femei céat si pentru barbati. Acestea sunt: aruncarea
greutatii, aruncarea discului, aruncarea sulifei §i aruncarea
ciocanului.

Aruncidrile atletice sunt probe in care un obiect, avand forme
si dimensiuni determinate este proiectat in aer cat mai departe
posibil.

Atletul aplica forta sa asupra obiectului in trei feluri,
determinand urmatoarele tipuri de aruncare:

e aruncare tip Tmpingere (aruncarea greutatii);
e aruncare tip azvarlire (aruncarea mingiei de oind si a sulitei);
e aruncare tip lansare (aruncarea discului si a ciocanului).
Aruncarile atletice cuprind douad faze:
- elanul;
- efortul final sau aruncarea propriu — zisa.

ARUNCAREA MINGIEI DE OINA

Probleme de regulament
Mingea de oind are o greutate de 150 grame, putand fi usor

manuita atat de fete cat si de baieti.

Cand sunt mai mult de opt concurenti fiecare va avea dreptul
la trei Incercari si cei opt concurenti care au obtinut cele mai bune
rezultate valabile, vor avea dreptul la trei incercari suplimentare. In
caz de egalitate pentru al optulea loc, concurentii clasati egali vor
avea dreptul la trei Tncercari suplimentare.

Masuratoarea se va efectua imediat dupa aruncare, incepand
din punctul de contact cel mai apropiat si de-a lungul unei linii,
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mergand de la semnul lasat la centrul cercului din care acest arc face
parte.

Aruncarea mingiei de oind face parte din aruncarile de tip
azvarlire.

Aruncarea mingiei de oind nu este inclusa in probele de
concurs oficiale cum sunt celelalte aruncari. Ea este prevazuta ca
proba de concurs in competitiile noastre la nivelul copiilor. Ca atare,
figureaza si in programa scolara.

In lectiile de educatie fizica din scoald, aceasti aruncare este
invatatd si exersatd ca aruncare de pe loc la distantd pana la clasa a —
VII-ainclusiv si cu elan la distanta, la clasa a —VIlI- a.

Componentele structurale ale tehnicii aruncarii mingii de
0ind sunt:
tinerea mingiet;
elanul;
efortul final (aruncarea propriu-zisa).

In ansamblu, tehnica aruncarii mingiei de oind consta dintr-0

alergare rectiliniara, pe parcursul cdreia atletul urmareste dobandirea
unei viteze optime, care sa-i permitd intoarcerea umerilor spre
dreapta, plasarea bratului intins cu mingea de oind inapoi, in
prelungirea axei umerilor si, in final, blocarea aruncatorului pe
piciorul stang intins nhainte pentru a executa, punand in joc cele mai
mari grupe musculare, o0 tractiune asupra mingiei de oind, dinapoi
spre inainte, cu maxima rapiditate.

Aruncdtorul realizeaza in efortul final o pozitie a corpului
asemandtoare unui arc intins care, prin destindere, proiecteaza
mingea de oina in aer, la o distantd cat mai mare.

Explicarea tehnicii aruncarii mingiei de oina se va face in
functie de urmatoarele faze succesive:

1. priza mingiei de oind si pozitia de plecare in elan;
2. elanul;
3. faza finald a aruncarii (efortul final).
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Tinerea mingiei

Mingea se tine cu toate degetele, apasand energic cu policele
pe minge pentru o fixare sigurd. Mana cu mingea astfel {inuta, este
indoitd din articulatia corpului si dusad inainte - Sus cu mingea la
inaltimea capului sau putin mai sus constituind pozitia initiala.

Elanul

Elanul la aruncarea mingiei de oina consta dintr-0 alergare
accelerata, executatd in linie dreapta si pasii de aruncare (in numar
de 3 sau 4), aceasta depinzand de piciorul cu care se ajunge la
semnul de Incepere a pasilor de aruncare.

Elanul se compune din doua parti cu structuri diferite:

a) partea preliminara sau ciclica,
b) partea pasilor de aruncare sau aciclica.
a. Partea preliminara a elanului consta dintr-o alergare accelerata.

In timpul alergirii, mingea de oind este purtati deasupra
umarului, atletul executdnd din brat miscari reduse ca amplitudine,
Tnainte-inapoi, fara oscilatii verticale, in ritmul alergarii. Celalalt brat
semiintins, liber, executd miscari coordonate specifice alergarii
obisnuite.

b. Partea care cuprinde pasii de aruncare, ultima parte a elanului,
este mult mai complicata decat prima.

Pentru aruncarea cu trei pasi de aruncare ei se deruleaza
astfel: din pozitia initiala se alearga accelerat ajungandu-se la semn
cu piciorul drept, urmeaza pas cu stangul si ducerea bratului cu
mingea Thapoi — pasul unu. Apoi pas incrucisat cu dreptul — pasul
doi. Pas cu stangul executat foarte rapid — pasul trei, dupa care
urmeaza aruncarea propriu-zisd a mingii de oina.

Tn continuare, vom prezenta procedeul cu 4 pasi de aruncare.

La incheierea alergdrii accelerate din faza elanului
preliminar, atletul va ajunge cu piciorul stang ntr-un loc marcat pe
pistd ca semn de control, ce va reprezenta punctul de Tncepere a
pasilor de aruncare.
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Primul pas din seria celor 4, executat de pe piciorul stang pe
piciorul drept, diferd ca lungime de pasii precedenti. El este cel mai
lung pas din tot elanul.

Al doilea pas de aruncare este executat de pe piciorul drept
pe stangul. Axa bazinului se intoarce in planul umerilor si
pendularea anterioara a piciorului stang aduce cu un pas lateral.

Al treilea pas este pasul incrucisat in care coapsa piciorului
drept este dusd peste cea a piciorului stang printr-o miscare de
avantare spre nainte-sus, formandu-se un fel de cruce intre ele.

Faza finala a aruncarii

Efortul final sau aruncarea propriu-zisa se efectueaza printr-o
miscare de azvarlire, de biciuire a bratului aruncator. Pumnul cu
mingea parcurge drumul dinapoi inainte pe deasupra umarului, ceva
mai sus de nivelul capului.

Acecasta faza a aruncarili reprezinta totalitatea actiunilor
motrice care se produc Tn aceasta faza si cuprinde doud parti
distincte:

- o faza de sprijin unilateral;

- 0 faza de sprijin bilateral.

1) faza sprijinului unilateral prezintd urmatoarele
particularitati:

- la contactul cu solul pe piciorul drept are loc o rulare de pe
partea externd-calci pe partea antero-interioara a plantei
piciorului;

- piciorul stang atinge solul cu calcaiul, intr-un pas razant si
lung;

- bazinul inainteaza in plan orizontal fard sd angajeze segmente
din trenul superior al corpului;

- axa umerilor si bratul intarzie voluntar In urma, in timp ce
antebratul stang se intinde usor Tnainte;

- In prima parte a fazei, CGG se afla 1napoia punctului de
sprijin, urmand ca odatd cu Tnaintarea piciorului stang si a
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bazinului sa fie transferat inaintea punctului de sprijin.

2) faza sprijinului bilateral se caracterizeaza prin:
piciorul sting se aseaza pe cdlcai, apoi se ruleazd pe partea
internd ajungand pe toata talpa. Acesta amortizeaza socul de
contact printr-o usoara flexie din genunchi. In acest moment
se realizeaza plasarea aruncatorului sub obiect;
cand proiectia verticaldi a CGG se apropie de suprafata de
sprijin, piciorul stang se intinde energic, blocand deplasarea
corpului spre Tnainte;
bratul drept incepe tractiunea cand corpul sportivului se afld in
extensie dorsalda, cu liniile soldurilor si  umerilor
perpendiculare pe directia aruncarii;
tractiunea mingiei este formatd din urmadtoarele miscari
succesive:
supinatia bratului cu mingea;
ridicarea rapidd a cotului si indoirea lui inainte, deasupra
umarului;
,biciuirea mainii” prin extensia exploziva antebratului pe brat.

ARUNCAREA GREUTATII

La aruncarea greutatii, forta aruncadtorului este aplicata

obiectului sub forma unei presiuni dinapoi-inainte si de jos in sus, iar
mana aruncdtoare este situatd in permanentd Tnapoia si dedesubtul
greutatii.

Greutatea se asaza in palma, 1n partea terminala a

metacarpienelor si inceputul falangelor si este sustinutd lateral de
degetul mic si police. Degetele intinse pe fata sferei greutatii sunt
departate intre ele, nefortat. Mana este dusd in partea dreapta a
gatului, pentru a sprijini greutatea, in scobitura subclaviculard si pe
umarul drept.

Aruncatorul ocupa pozitia de plecare in elan cu spatele la
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directia de aruncare, la marginea posterioara a cercului, in interiorul
acestuia.

Piciorul stdng se afld putin in urma celui drept cu circa o
lungime de talpa si se sprijina lejer cu varful pe sol.

Elanul consta dintr-o saltare razanta cu solul, executata pe
piciorul drept, din partea dinapoi spre mijlocul cercului de aruncare.
In tot timpul executirii elanului, aruncitorul se afld orientat cu
spatele spre directia de aruncare.

Elanul cuprinde 3 faze distincte:

e faza de grupare;
e faza de impulsie;
o faza de saltare.

Faza finala a aruncarii sau efortul final reprezinta veriga de
baza si partea cea mai importantd a tehnicii. Faza finala incepe din
momentul in care piciorul drept ia contactul cu solul si se termina
odata cu eliberarea obiectului din mana aruncatorului.

Miscarea de aruncare incepe in rastimpul dintre aterizare pe
piciorul drept si luarea contactului cu solul pe piciorul stang.

In momentul eliberarii obiectului, palma este risuciti spre
exterior.

Sinteza unitatii de invatare 5

Aruncarile atletice sunt probe in care un obiect, avand forme
si dimensiuni determinate este proiectat in aer cat mai departe
posibil.

In atletism existd trei tipuri de aruncare: tip impingere
(aruncarea greutatii), tip azvarlire (aruncarea mingiei de oind §i a
sulitei) si tip lansare (aruncarea discului si a ciocanului). Aruncarile
atletice cuprind doua faze principale, care se succed in aceeasi
ordine: elanul si efortul final sau aruncarea propriu — zisa.

Aruncarea mingiei de oind este prevazuta in aria curriculara
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de educatie fizica atat la invatamantul primar cat si la cel gimnazial.
Datorita greutdtii mici ale mingii aceastd aruncare se adreseaza
exclusiv varstelor mici.

Scopul aruncarii greutatii este proiectarea obiectului pe o
traiectorie de zbor care sa determine realizarea unei distante cat mai
mari Intre opritoarea cercului de aruncare si locul aterizarii greutatii.

Elanul la aruncarea greutatii cuprinde 3 faze distincte: faza de
grupare, faza de impulsie si faza de saltare. Sarcina efortului final ca
faza a aruncarii greutatii este cd folosind viteza orizontald acumulata
in elan sa se imprime greutdtii o viteza ascensionala cat mai mare, iar
eliberarea obiectului sd se facad in punctul maxim posibil.

Cuvinte cheie: aruncare, minge de oina, pasi, elan, efort
final, greutate
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Unitatea de invatare nr. 6
INVATAREA MOTRICA IN ATLETISM

invitarea motricii in atletism reprezinta procesul organizat
de perfectionare a comportamentului motric achizitionat pe cale
naturald, din domeniul alergarii, sdriturii si aruncdrii, cu scopul
adaptarii la noi exigente, ca si invatarea si perfectionarea unor
componente motrice specifice - tehnica exercitiilor de atletism.

Instruirea programata consta in fragmentarea continutului
materialului propus spre invatare in secvente scurte, accesibile (pasi
metodici, algoritmi, structuri de exercitii, faze ale jocului etc.),
aplicate Tntr-o ordine prestabilitd si avand o dificultate gradati. In
motrice ale elevilor (sportivilor) si la ritmul lor de invatare.
Succesiunea exercitiilor depinde de ritmul achizitiilor anterioare si

Principiul instruirii programate constd in aplicarea unui
stimul, care determina o reactie din partea elevului, reactie care este
controlata, verificata, validand (sau invalidand) atat gradul de
accesibilitate a cunostintelor transmise, Cat si trdinicia influentelor
exercitate. Trecerea la etapa urmatoare in invatare depinde de
obtinerea reactiilor asteptate, de exactitatea raspunsului. Daca
raspunsul nu este cel asteptat, profesorul intervine in instruire facand
corecturile necesare.

Etapele invatarii exercitiilor de atletism
In metodica invatirii tehnicii probelor de atletism se
estimeaza existenta a trei etape si anume:
1. Etapa pregatitoare — cuprinde initierea in tehnica exercitiului;
2. Etapa fundamentalda — cuprinde Tinvatarea propriu-zisd a
tehnicii exercitiului;
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3. Etapa finald — cuprinde perfectionarea tehnicii exercitiului.

Etapa pregatitoare are ca obiective urmatoarele:

¢ Formarea la elevi a reprezentdrii (imaginii mentale) privind
tehnica probei respective si a deprinderilor motrice necesare;
¢ Dezvoltarea calitatilor motrice.

Mijloace de realizare:

- Enuntarea exercitiului, demonstrarea tehnicii, explicarea,
descrierea exercitiului;
- Executarea de catre elevi a exercitiilor pregatitoare.

Etapa fundamentald. In aceasta etapi se realizeaza insusirea
si consolidarea tehnicii.

Obiective:

a. Insusirea mecanismului de baz;

Prin mecanism de baza se intelege succesiunea obligatorie a
unor miscari cu structurd definita, orientata in scopul realizarii unei
forme determinate de deplasare a corpului.

Exemple pentru mecanismul de baza al probelor atletice:

- pentru alergari pe plat: succesiunea miscarilor ciclice, date de
pasii de alergare, prin sprijin alternativ (de pe un picior pe celalalt),

- pentru alergarile de garduri: alergarea cu ritm de 3 sau mai
multi pasi,

- pentru alergarile de stafeta: alergarea fiecarui component al
Stafetei, cu start §i sosire;

- pentru sarituri in lungime/inaltime: elan, bataie pe un picior,
zbor, aterizare,

- pentru aruncari: elanul si efortul final (de azvarlire, impingere
sau lansare);
b. Insusirea componentei structurale principale a probei (veriga de

baza);

Prin componenta structurala principala (verigd) a unei

probe se intelege acel element constitutiv al tehnicii, care determina
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atat modul de executie al celorlalte elemente, cat si eficacitatea
realizarii.

Exemple pentru veriga de baza a probelor atletice:

- pentru alergarile pe plat: impulsia activa sub un unghi ascufit,
n faza de impulsie (perioada sprijin);

- pentru alergari de garduri: pasul peste gard,

- pentru alergarile de stafeta: schimbul de stafeta propriu-Zis;

- pentru sarituri: bdtaia, ce trebuie sa fie orientatd in unghi
favorabil;

- pentru aruncari. efortul final (de tip azvarlire - prin tractiune
liniara; de tip impingere - prin presiune; de tip lansare - prin
tractiune curbilinie);

c. Insusirea si a celorlalte componente structurale ale tehnicii
probei;

d. Insusirea integrala a probei;

e. Dezvoltarea calitatilor motrice.

Etapa finala cuprinde procesul de perfectionare a tehnicii.

In aceasti etapd se urmireste, pe baza particularititilor
individuale, sd se dobandeascd comportarea motrica cea mai
rationala, cu cei mai inalfi indici de executie (coordonare, viteza,
precizie, automatism etc.) de care dispune atletul la un moment dat,
in vederea realizarii performantei sportive optime.

Mijloace:

o Efectuarea integrala a probei cu toate detaliile tehnice;

e Efectuarea unor componente structurale separate si a unor
exercifii suplimentare corespunzatoare;

e Executarea exercitiilor cerute de corectarea greselilor;

e Efectuarea, in numar mare, a exercitillor pentru dezvoltarea
adecvata a calitatilor motrice.
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Sinteza unitatii de invatare 6

Procesul de predare se transmite elevilor in mod organizat,
urmand unele etape si reguli. Pentru o eficienta insusire a tehnicii
exercitiilor de atletism, se urmeaza o metodologie, numitd schema
tip de Invatare, care introduce treptat si sigur elevul in practicarea
deprinderilor atletice.

In metodica invatirii tehnicii probelor de atletism se
estimeaza existenta a trei etape, cu obiective si continut specific,
fiecare etapa fiind in legatura sistemica cu celelalte. Prima etapa este
cea pregatitoare sau de introducere in tehnica exercitiului si are ca
obiectiv crearea unei imagini, reprezentdri motrice cit mai precise,
corecte, asupra tehnicii exercitiului atletic propus spre invatare. A
doua etapa este denumita si etapa fundamentala sau de formare, de
invatare a tehnicii propriu-zise si are ca obiective insusirea bazei
tehnicii probei. A treia ctapa este etapa perfectiondrii tehnicii
exercitiului, de realizare a profilului rafinat al executiei tehnice,
avand ca obiective stabilirea cdilor de perfectionare a tehnicii si a
particularitatilor individuale ale acesteia.

Exercitiile sunt actiuni efectuate in mod constient, sistematic
si repetat de catre elev cu scopul dobandirii unor priceperi,
deprinderi si cunostinte noi, pentru a usura alte activitati si a
contribui la dezvoltarea altor aptitudini.

Cuvinte cheie: invatare motrica, explicatie, demonstrare,
exersare, observatie, exercitiu
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Unitatea de invatare nr. 7
PRINCIPALELE CRITERII DE ALCATUIRE A LECTIILOR
DE EDUCATIE FIZICA

Activitatea de educatie fizica scolara valorifica sistematic
ansamblul mijloacelor instructive-educative ale exercitiului fizic si a
factorilor naturali de calire a organismului in scopul ridicarii in
principal a potentialului biomotric al elevilor.

Instructia didactica poate fi considerata ca ,,un tip de sistem
de conducere si control” care constd in dirijarea formarii si
dezvoltarii sistemului cunostintelor, priceperilor si deprinderilor, a
proceselor si 1insusirilor motrice, psihice si intelectuale, a
personalitdtii in ansamblu ei.

In lectiile de educatie fizicd mijloacele sunt esalonate pe
parcursul intregului an scolar sau pe un sistem de lectii bine stabilit,
dar suficient de elastic (in functie de particularitatile individuale ale
elevilor, de etapa procesului didactic, de gradul de pregatire, de
dependent de anotimp).

In vederea obisnuirii elevilor cu conditiile diferite de
activitate la educatia fizica in aer liber, in functie de etapele
procesului didactic, distingem:

- etapa de acomodare si transmitere de noi cunostinte, priceperi
si deprinderi;

- etapa perfectionarii formelor si metodelor de desfiasurare a
lectiilor de educatie fizicd in aer liber prevede cresterea
calitativa a exercitiilor aplicative; transferul si integrarea
cunostintelor, priceperilor si deprinderilor in activitdfi fizice
complexe; efectuarea testarii stadiului de dezvoltare a
calitatilor motrice in contextul deprinderilor motrice;

- etapa valorificarii cunostintelor, priceperilor si deprinderilor in
actiuni complexe, cumuland mai multe sisteme e actionare.
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In sistemul de invatimant pe clase si lectii, lectia este
considerata forma organizatorica principald a procesului didactic.
Acest atribut deriva din caracterul constant (ca numar) si relativ
omogen (ca varsta si nivel de pregatire) al colectivelor de copii, din
desfagurarea sa sistematicd potrivit prevederilor planului de
invatamant si orarelor, avand un continut de predat si invatat stabilit
prin programe si planuri calendaristice, beneficiind de constanta
conditiilor de desfasurare (sali de clasa, sdli de educatie fizica, baze
sportive in aer liber) si dotare materiala (aparate, instalatii, material
didactic) cat si o durata precis determinata.

Tipurile de lectie

a) Lectia de invitare a unei noi deprinderi motrice

Acest tip de lectie corespunde celui de comunicare/insusire a
unor noi cunostinte din didactica generald. Caracteristica sa
principald deriva din faptul cd tema vizeazd o deprindere motrica
noud, iar obiectivul pedagogic este de invatare. El se intalneste la
ciclul primar, atunci cand deprinderea noua are un grad de
complexitate crescut. Tntr-o lectie de invitare, nu vor fi programate
doua deprinderi diferite, noi.

b) Lectia de consolidare a deprinderilor motrice

In acest caz tema (temele) vizeaza 1 - 2 deprinderi predate
anterior si al caror mecanism de baza a fost insusit de catre copii, iar
obiectivul pedagogic urmareste stabilirea acestuia. De regula, lectia
de consolidare survine dupd 1 - 3 lectii de invatare (functie de
complexitatea deprinderii) si se poate mentine de-a lungul a 2-3
lectii.

c) Lectia de perfectionare a deprinderilor/priceperilor
motrice

Temele caracteristice acestui tip de lectie nominalizeaza
deprinderi motrice care se afld in stadiul de automatizare si priceperi
motrice. Tn cazul acestora se urmareste cresterea gradului de
automatizare a deprinderilor si extinderea formelor de manifestare a
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priceperii motrice. Acest tip de lectie permite sd abordam intr-0
lectie doua teme, respectiv una de perfectionare a unei deprinderi si a
doua de perfectionare a unei (unor) priceperi sub forma de joc
dinamic, parcurs aplicativ, stafeta.

d) Lectia de verificare (de control)

In aceste lectii, tema precizeazd deprinderea, priceperea,
calitatea motrica sau structura complexa de exercifii (complex de
dezvoltare fizica, joc dinamic, parcurs aplicativ), iar obiectivul
urmareste verificarea gradului de insusire a deprinderilor sau nivelul
valoric la calitatile motrice.

e) Lectia de dezvoltare a calitatilor motrice

Desi dezvoltarea calitatilor motrice reprezintd un obiectiv de
baza al educatiei fizice si, ca urmare, asupra acestora se actioneaza in
fiecare lectie, nu se recomanda, de regula, afectarea unor lectii
exclusiv dezvoltarii acestora.

Din pacate, in Invatamantul primar si cu precadere in
perioadele de timp friguros sau nefavorabil, conditiile materiale
(lipsa salilor de educatie fizica) impun desfasurarea activitatii in sala
de clasa cu banci sau in spatii improvizate (coridoare inguste, holuri,
etc.).

f)  Lectia mixta

Este tipul de lectie cel mai frecvent utilizat, caracterul sdu
fiind determinat de cuplarea a doud teme cu obiective pedagogice
diferite.

Lectiile mixte pot include:

- tema de invatare si una de consolidare;

- tema de invatare si una de perfectionare;

- tema de invatare si una de verificare;

- tema de invatare si una de dezvoltare a unei calitati
motrice;

- tema de consolidare cu una de perfectionare;

- tema de consolidare cu una de verificare;
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- tema de perfectionare cu una de verificare.

g) Lectia introductiva (de organizare)

La inceputul fiecarui an scolar, se realizeaza o lectie in care
profesorul prezintd elevilor obiectivele specifice educatiei fizice,
continutul si influentele sale asupra sanatatii, dezvoltarii si
rezistentei fizice, cerintele stabilite prin programa si modul de
evaluare, regulile privind tinuta, echipamentul, normele de protectie
si securitate individuala si colectiva.

h) Lectia de bilant

Se desfasoard la sfarsitul fiecarui an scolar, profesorul
prezentand elevilor, pe baza evaluarii - bilant date referitoare la
evolutia generald si individuald a dezvoltarii fizice si a capacitatilor
motrice ale copiilor, rezultatele obtinute 1in activitatile
competitionale, reactualizeaza rezultatele obtinute in activitdtile
competitionale si valoarea actiunilor turistice si a serbarilor
desfasurate.

Structura lectiei de educatie fizica

1. Organizarea colectivului de elevi.

2. Pregatirea organismului pentru efort.

3. Influentarea selectiva a aparatului locomotor.

4. Dezvoltarea calitatii motrice viteza sau indemanare.

5.1Invitarea, consolidarea, perfectionarea sau verificarea
deprinderilor si/sau priceperilor motrice.

6. Dezvoltarea calitatii motrice forta sau rezistenta.

7. Linistirea organismului dupa efort.

8. Aprecieri si recomandari.

Fiecare situatie de invatare, in contextul realizarii unitare a
obiectivelor precizate pentru lectie, indeplineste o sarcind instructiv -
educativa, presupunand un sistem de actionare, incluzand mijloace,
metode si forme de organizare a colectivului, in limitele unui timp
optim raportat la durata lectiei.
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Sinteza unitatii de invatare 7

Lectia constituie dupa majoritatea autorilor, forma de baza a
procedeului instructiv-educativ. Tn lectiile de educatie fizica
mijloacele sunt esalonate pe parcursul intregului an scolar sau pe un
sistem de lectii bine stabilit.

Fiecare lectie cuprinde intr-o ordine logica principalele
elemente de invatare, perfectionare, dezvoltare, pornind de la
formele cele mai simple si ajungand treptat pana la nivelul de
dificultate propriu modelului final al absolventului.

Lectia de educatie fizica este structurata pe mai multe verigi/
secvente si cuprinde, in general, doud teme, ce pot fi cuplate in mod
diferit.

Structura lectiei reflecta atat legitatile generale ale procesului
didactic, cat si cele particulare acestui obiect de invatamant, avand
caracter exclusiv practic.

Cuvinte cheie: lectie, activitate, etape, obiectivele instruirii,
tema, deprinderi
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Unitatea de invatare nr. 8
LECTIA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORTIVA CU TEME
DIN ATLETISM

In diferitele etape ale invatarii, realizarea obiectivelor
procesului de invatamant impune ca necesard, intuirea obiectelor,
proceselor, fenomenelor realitatii, fie direct, fie prin intermediul unor
substitute. Totodatd, formarea unor priceperi si deprinderi solicitd
prezenta unor suporturi materiale pentru exersarea actiunilor. Exista
astfel, in invatamant o diversitate de asemenea ‘“‘instrumente
pedagogice” numite mijloace de invatamant.

Mijloacele de invatamant reprezintd ansamblul de obiecte,
dispozitive, aparate care contribuie la desfdsurarea eficienta a
activitatii didactice. Ele sunt resurse materiale ale procesului de
invatamant, selectionate din realitate, modificate sau confectionate in
vederea atingerii unor obiective pedagogice.

Ansamblul sistemului de mijloace folosite in educatia fizica
cuprinde mijloace specifice si nespecifice (asociate).

Tn prima categorie sunt incluse:

* exercitiile fizice;

* aparatura de specialitate;

* masurile de refacere a capacitatii de efort.

De bazad este exercitiul fizic, care contribuie nemijlocit la
formarea §i perfectionarea priceperilor, deprinderilor si calitatilor
motrice, precum si la optimizarea indicilor morfo-functionali ai
organismului. Celelalte doua categorii de mijloace amintite
intensifica efectele exercitiilor fizice folosite in ora de educatie fizica
sau in antrenamentul sportiv.

Mijloacele nespecifice (asociate) includ factorii naturali de
calire (aer, apa, soare), conditiile igienice, alimentatia, regimul efort-
odihna, toate acestea sporind considerabil efectele exercitiilor fizice.
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In general, invitarea tehnicii probelor atletice se face prin
insusirea deprinderilor de baza caracteristice principalelor elemente
ale unei probe, apoi aceste deprinderi se largesc de la 0 lectie la
lectie, de la o clasa la alta, pand cand se atinge nivelul tehnicii
actuale ale probei respective.

Probele specifice atletismului sunt prezente in lectia de
educatie fizica la toate varstele.

Tn programele scolare probele atletice previzute ca norme de
control sunt:

o Alergarea de viteza pe distante cuprinse intre 25-50 m,
in functie de varsta elevilor.
e Alergarea de rezistentd pe distante cuprinse intre 600-

1000 m.

e Saritura in lungime cu si fara elan.
e Sdritura in inaltime cu pasire.
e Aruncarea mingii de oina cu si fard elan.

O serie de probe si exercitii specifice atletismului, desi nu
sunt prevazute in programa ca norme de control, reprezinta totusi
mijloace utile pentru verificarea gradului de pregatire motrica a
elevilor (alergare peste obstacole, alergarile de stafeta, pasul sarit sau
saltat etc.).

Exercitille pentru dezvoltarea calitatilor motrice se pot
realiza astfel:

v Pentru dezvoltarea vitezei si a principalelor forme de
manifestare a sa se va folosi alergarea cu pas accelerat, pas
lansat de viteza, exercitii cu start din picioare si de jos, prin
alergarea pe elan la saritura in lungime.

v Pentru dezvoltarea fortei-detentei se folosesc exercitiile de
sarituri din scoala sariturii (cele mai simple si des intalnite
sunt pasul saltat si pasul sarit, sarituri cu desprinderi pe un
picior cu diferite sarcini de rezolvat in zbor).
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v’ Rezistenta generald se dezvoltad prin alergari de durata in
tempo moderat si uniform, rezistenta specifica prin alergari
repetate pe distante scurte, precum si numarul mare de repetari
al probelor atletice Tn general.

v Dezvoltarea fortei generale sau a anumitor segmente ale
corpului se realizeaza prin aruncari cu mingea medicinala de
diferite greutati, in functie de nivelul pregatirii elevilor, de
varsta si sexul acestora, repetarea sariturilor in lungime si
inaltime, sariturile simple (ca mingea, cu schimbarea
picioarelor, din ghemuit Tn ghemuit etc.), cu greutatea
corpului, fiind foarte indicate pentru copii, In dezvoltarea
musculaturii membrelor inferioare.

v Dezvoltarea indemanarii se dezvolta prin insusirea si repetarea
probelor atletice (sdritura in indltime, aruncarea mingii de oind
cu mana neindemanatica, ritmul de trei pasi la alergarea de
garduri etc.).

Particularitati la clasele O-1V

Exercitiile atletice sunt simple si naturale, ele putand fi
predate de la cele mai micii varste. Alergarile, sariturile si aruncarile
pot fi introduse in lectia de educatie fizica chiar de la clasa
pregatitoare (6-7 ani).

Alergarea acceleratd, alergarea cu genunchii sus, sariturile
peste obstacole, sdritura in lungime, azvarlirea se invatd foarte
repede.

Obiective instructiv-educative la invatdmantul primar:

o Insusirea elementelor scolii alergirii si tehnica pasului de
alergare;

o Insusirea unor elemente din scoala siriturii si a tehnicii
exercitiilor de sarituri simple;

o Insusirea elementelor din scoala aruncirii si a tehnicii tip
azvarlire;
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e Dezvoltarea calitatilor motrice de baza: viteza, forta, rezistenta,

Tndemanare.

Precizari privind exercitiile de alergari.

1. La invétarea alergarilor se va avea in vedere corectitudinea
executiet;

2. Se vor repeta de cateva ori exercitiile alternandu-le cu pauza
intre ele. Numarul de repetari sd nu duca la plictiseala sau
oboseala;

3. Distantele se vor alege in functie de varstd, tempoul executiei,
numarul de repetari, nivelul de pregatire al elevilor;

4. Exercitiile pentru dezvoltarea calitatii motrice viteza se vor
efectua cu pauze intre ele, de o durata ce sa asigure refacerea
elevilor, pentru ca sa poata fi executate cu vitezd maxima.

Precizari privind exercitiile de sarituri:

1. Aterizarea elastica este primul element ce trebuie insusit de
catre copii pentru a preveni accidentarile;

2. Ar trebui evitat sd se lucreze sariturile pe ciment;

3. Se va acorda o atentie deosebitd invatarii corecte a pasului
sdltat deoarece acesta rezolvda desprinderea corectd la toate
sariturile;

4. Exercitiile cu desprindere pe un picior sd fie executate atat pe
un picior cat si pe celalalt;

5. Este indicata folosirea trambulinei la Tnvatarea desprinderii pe
un picior deoarece se ajunge la un zbor mai nalt, creand timp
suficient pentru executia corectd a temelor propuse;

6. La executarea desprinderii pe un picior nu trebuie acordata
atentie tehnicii corecte, deoarece elevii sunt preocupati de
rezolvarea sarcinilor imediate.

Precizari privind exercitiile de aruncari:

1. Formarea deprinderii de a arunca azvarlit, lansat sau Tmpins
trebuie sa fie prima preocupare a profesorului la aceste clase;

2. Azvarlirea sa inceapa prin aruncari la distanta;

53



3. Impingerea si lansarea si se efectueze cu mingi medicinale de

greutate adaptata varstei si conditiei fizice a elevilor.
Pentru dezvoltarea calitatilor motrice:

1. Ordinea  dezvoltarii  calitdtilor motrice la  nivelul
invatdmantului primar trebuie sa fie: viteza, rezistenta, forta,
desi majoritatea exercitiilor atletice dezvoltd concomitent un
cumul de calitati motrice;

2. Exercitiile de vitezd se recomanda sa fie executate sub forma
de intrecere, stafete, jocuri;

3. Rezistenta aerobd se va dezvolta prin alergari de durata si
alergari repetate in mod constant;

4. Forta trebuie dezvoltatd prin sarituri efectuate cu greutatea
proprie, prin aruncari cu mingea medicinald. O atentie
deosebita trebuie acordatd intaririi articulatiilor, abdomenului
si spatelui.

Particularitati la clasele V-VIII

Perioada aceasta este cea in care se pun bazele pregatirii
fizice si tehnice multilaterale. Aceasta presupune dezvoltarea
calitatilor motrice la un anumit nivel si Tnzestrarea acestora cu un
bagaj de deprinderi de miscare.

In aceastd etapi se pune accent pe insusirea si consolidarea
tehnicii probelor atletice. Acestea pot fi repetate cu intreaga clasa, de
mai multe ori n cadrul lectiei.

Obiective instructiv-educative la invatamantul gimnazial:

1. Perfectionarea elementelor scolii atletismului;

2. Invitarea mecanismului de bazi al tehnicii probelor atletice ce
se predau la acest nivel si perfectionarea unor elemente de
tehnica;

3. Perfectionarea simtului ritmului si echilibrului, a orientdrii in
spatiu, a capacitatii de coordonare a segmentelor in zbor.

Precizari privind predarea exercitiilor de atletism la clasele
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V-VIII:

La acest nivel se urmareste perfectionarea elementelor scolii
atletismului.

Perfectionarea deprinderilor de baza specifice atletismului se
continua si la ciclul gimnazial.

Alergarile vor fi cele mai folosite mijloace.

Se va urmari exersarea componentelor mecanismului de baza
ale fiecarei probe atletice.

Desfasurarea intrecerilor, stafetelor si concursurilor se vor
efectua cu elevii organizati in diferite formatii, in spiritul fair-play —
ului si al respectului fata de parteneri si adversari.

In fiecare lectie de educatie fizici este indicati efectuarea
exercitiilor specifice de dezvoltare a formelor de manifestare a
calitatilor motrice de baza.

Pentru dezvoltarea calitdtilor motrice:

Tn cadrul ciclului gimnazial se va urmiri dezvoltarea tuturor
calitatilor motrice, fiind bine stiut faptul cd nivelul de manifestare al
unei calitati este conditionatd de nivelul de manifestare al celorlalte
calitati.

Se va urmari dezvoltarea vitezer sub toate formele de
manifestare: de reactie, de executie, de repetitie, de deplasare.

Dezvoltarea rezistentei trebuie consideratd o sarcind
prioritara a educatiei fizice scolare, sub formele ei de manifestare: in
regim aerob, in regim de viteza si in regim mixt.

La aceasta varsta trebuie sa se urmareascd dezvoltarea
analiticd a fortei diferitelor grupe musculare, a fortei explozive si a
detentei. Se va continua cu exercitiile pentru dezvoltarea
musculaturii abdomenului si spatelui, dar si a centurii scapulo-
humerale.
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Sinteza unitatii de invatare 8

Lectia constituie forma de bazd a procesului instructiv-
educativ. Acest document de planificare se mai numeste si proiect
didactic, fiind elaborat permanent de cadrele didactice.

Procesul de predare-invatare consta intr-o interactiune
continud intre comportamentul profesorului si cel al elevului.
Secventele de predare-invatare difera de la un profesor la altul chiar
in conditiile in care documentele de planificare le confera acelasi
continut motric tematic.

Exercitiile atletice sunt simple si naturale, ele putand fi
predate de la cele mai mici varste. Alergarile, sariturile i aruncarile
pot fi introduse in lectia de educatie fizica chiar de la 6-7 ani.

Perioada invatdmantului gimnazial este cea in care se pun
bazele pregatirii fizice si tehnice multilaterale. Aceasta presupune
dezvoltarea calitatilor motrice la un anumit nivel si inzestrarea
acestora cu un bagaj de deprinderi de miscare.

In aceastd etapi se pune accent pe insusirea si consolidarea
tehnicii probelor atletice. Acestea pot fi repetate cu intreaga clasa, de
mai multe ori in cadrul lectiei.

Cuvinte cheie: exercitiu, elemente, tehnicd, alergari,
sarituri, aruncari, calitati motrice
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