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Nota editoriala

Volumul de fatd, 7eoria si practica instruirii in atletism (2025), reprezintd o versiune
revizuitd, extinsa si actualizata a materialului publicat anterior in 2022, sub titlul ,Bazele generale
ale atletismului, teoria si practica instruirii in atletism, metodica preddrii atletismului in scoala in
sistemul universitar”. Acest demers editorial continua si aprofundeaza analiza inceputa in prima
parte, reflectand schimbarile si progresul inregistrate in ultimii ani in domeniul educatiei fizice si al
instruirii atletice in mediul scolar si extracurricular.

Fatd de editia anterioard, acest nou volum integreaza o serie de actualizari teoretice si
metodologice esentiale. Pe plan conceptual, s-a optat pentru o reformulare si sistematizare mai
clara a principiilor instruirii, cu accent pe individualizarea activitatilor, adaptabilitatea la contextul
educational contemporan si integrarea noilor tendinte pedagogice (inclusiv digitalizarea partiald a
procesului instructiv si utilizarea de resurse multimedia in predare). S-a insistat, de asemenea, pe
dimensiunea formativa si psihoeducationald a atletismului in randul elevilor, evidentiind rolul
acestuia in dezvoltarea caracterului, formarea unei culturi sportive si consolidarea unui stil de viata
activ si sandtos.

Din perspectiva structurald, volumul include noi sectiuni extinse, dedicate:

 evaludrii formative si sumative, cu grile actualizate si adaptate pe cicluri de invdatamant;

e analizei tehnice detaliate pentru probele de alergdri, sdrituri si aruncari;

o strategie didacticd diferentiatd in functie de nivelul de varsta si dezvoltare al elevilor;

e resurse si management educational, cu accent pe optimizarea conditiilor materiale si
umane.

Au fost completate si clarificate capitole esentiale despre planificarea didacticd, organizarea
lectiei, rolul profesorului de educatie fizica si provocdrile actuale ale instruirii atletice in scoald, in
acord cu standardele curriculare nationale si internationale.

Aceasta editie este, prin urmare, mai mult decat o simpla continuare — ea este o recalibrare
temeinicd a discursului educational, oferind atat cadrelor didactice, cat si specialistilor in formare,
un instrument solid, riguros si aplicat, in sprijinul dezvoltarii unei instruiri eficiente, moderne si
centrate pe elev.

Lect. dr. Stefan ALECU

Brasov, 2025
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1. NOTIUNI DE BAZA

Teoria este un ansamblu de conceptii, ipoteze si principii interconectate care explica un
fenomen sau un set de fenomene. in esentd, o teorie oferd un cadru conceptual care ajutd la

intelegerea, descrierea si prezicerea unor evenimente sau procese dintr-un anumit domeniu.

Practica reprezintd actiunea concreta de aplicare a cunostintelor, abilitatilor si teoriilor intr-
un context real sau specific. Este opusul teoriei, care se referd la conceptele abstracte si la

intelegerea fenomenelor fara a implica neaparat o actiune directa.

Practica este aplicarea concreta a cunostintelor teoretice intr-un domeniu specific. Ea
implica exercitii, repetitii si experientd directd pentru a dezvolta abilitdti practice. De exemplu, in
medicind, practica clinica presupune tratarea pacientilor sub supravegherea unui medic
experimentat. in matematicd, practica poate insemna rezolvarea problemelor pentru a consolida

conceptele teoretice. Astfel, practica completeaza teoria si contribuie la dezvoltarea competentelor.

Cand vorbim de teoria instruirii in atletism, ne referim la notiuni, terminologie de
specialitate, principii si metode de instruire, competente, strategii de abordare si continuturi,
structura si obiectivele lectiei etc., aspecte fundamentale ce trebuie cunoscute de fiecare profesor
de educatie fizica si sport. Fdra o insusire aprofundata a notiunilor teoretice nu se poate realiza

instruirea practica intr-un mod stiintific si temeinic.

Continuturile teoriei instruirii in atletism raspund la intrebdrile elementare pe care sile pune

viitorul specialist in educatie fizica si sport.

Pentru a ne raspunde la intrebarea ,de ce?”, ne vin in minte obiectivele procesului instructiv-
educativ. De ce facem ceea ce facem in cadrul lectiei? Care ne este scopul? (raportat la celelalte

componente.

Laintrebarea ,cum?”, ne vin in minte metodele pe care le vom utiliza. La intrebarea ,cu ce?”
ne vom gandi la cunostintele de specialitate pe care trebuie sa le dobandeasca profesorului de
educatie fizica si sport. lar la intrebarea ,cat’, raspunsul vine de la documentele de planificare si
esalonarea temporala a procesului de instruire pe care specialistul si-l propune, raportat direct la

programa scolara si curriculumul de la nivelul unitatii de invatamant.

Conceptul de instruire se leaga strans cu cel de predare, astfel ca putem afirma faptul ca
predarea este instruirea care formeaza, ceea ce ne face sa spunem ca predarea este parte

integranta a instruirii, iar instruirea inseamna mai mult decat predarea la clasa.

Cand vorbim de practica instruirii in atletism, ne referim la actul de predare in sine si la
mijloacele pe care folosim, la ce facem concret in timpul procesului. De la planificare si organizare,

la baza materiald, spatiu de lucru, si cum punem in aplicare aspectele teoretice in practica unei lectii
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de educatie fizica si sport sau antrenament sportiv cu teme din atletism utilizand mijloacele si

activitatile de invdtare adecvate.

Ca si in cazul teoriei, specialistul isi va adresa intrebdri la care componentele practicii
instruirii in atletism ii vor raspunde, si anume: laintrebarea ,cu cine?", rdspunsul vine inevitabil de la
cea mai importanta si fascinanta resursa cu care cineva poate lucra si pe care o poate modela prin
procesul intructiv-educativ — resursa umang, copilul, elevul. La intrebarea ,cum?’, trebuie sa
enumeram intreg arsenalul psiho-emotional si educational de care dispune profesorul - atitudine,
tinuta, tact, persuasiune, limbaj etc. Profesorul si antrenorul trebuie sa reprezinte modele pentru

elevi si sportivi.

Laintrebarea ,cu ce?’, avem toate mijloacele si activitdtile de invatare care nu sunt altceva
decat exercitiile potivite pentru fiecare tema de atletism aleasa pentru a-i dezvolta fizic armonios
pe elevi. Laintrebarea ,unde?” ne vin in minte cel putin douad raspunsuri clare — iar pe langd sala de
sport si pista de atletism, mai putem deafdasura procesul de instruire in curtea scolii, pe diferite
terenuri si suprafete, cu conditia esentiald ca acestea sd respecte nivelul de sigurantd pentru

practicarea atletismului.

Teoria si practica instruirii in atletism ofera profesorului intreg arsenalul de cunostinte cu
care, mai departe, sd reuseasca instruirea elevilor si crearea de competente specifice in randul

acestora.

Instruire = pregatire intr-un domeniu, conform MDA2 (2010) - (Micul dictionar academic,
ed. a ll-a); /nvatare, conform DLRLC (Dictionarul limbii romane literare contemporane); ,proces de
predare a cunostintelor si deprinderilor intr-o institutie de invatamant’, conform NODEX (2002) -
(Noul dictionar explicativ al limbii romane). (Coteanu, I, Mares, L., 2002)

Instruirea este ,procesul prin care o persoand sau un grup de persoane sunt invdtate,
formate sau educate pentru a dobandi cunostinte, abilitati si competente specifice intr-un anumit
domeniu”. Instruirea este esentiald pentru dezvoltarea personald si profesionald, facilitand
aplicarea cunostintelor teoretice in practicd. Procesul de instruire include: obiective, metode,
continut, evaluare, feedback, durata.

Predare = fransmitere de cunostinte, conform MDA2; ,comunicare a unor cunostinte in
cadrul unei lectii’; conform DLRLC.

A preda = ,a transmite cuiva in mod sistematic cunostintele unei discipline (in cadrul unei
institutii de invatamant, al unor cursuri speciale), a expune o lectie’, conform DEX '98 (Dictionarul
explicativ al limbii romane, editia a Il-a).



Lectie = ,forma de baza a activitatii instructiv-educative din scoala, prin care se transmit
elevilor anumite cunostinte intr-o unitate de timp7 conform NEODEX (2002).

Lectia este ,forma de organizare a procesului de invatdmant care are un scop educativ prin
care se desfdsoara o activitate comuna de invdtare la nivelul unui grup constituit dupd criterii
prestabilite, sub indrumarea cadrului didactic care detine strategii metodice, dupd un orar”;

Lectia, ca microsistem de instruire, coreleaza componentele procesului de invatamant:
obiective, continuturi, metodologie, relatii pedagogice, criterii de evaluare. Ea are o calitate
formativa prin excelentd si desemneaza unitatea de bazd a procesului organizat de predare -

invatare.

Profesor = ,Persoand cu o pregatire speciald intr-un anumit domeniu de activitate si care
predd o materie de invdtamant (in scoald); Persoand care indruma, educa, invata pe cineva.,
conform DEX '09 (2009).

Elev =, Persoand care invatd intr-o scoald sau care este instruitd de cineva, scolar’; conform
DEX '09 (2009).

Clasa este un grup social cu caracteristici asemdnatoare si delimitat ca numar de membri,

careia i se adreseaza lectia.

In cadrul clasei instruirea are un caracter formal, se realizeaza pe ani de scolaritate, pe
criterii de promovabiliate la 0 anumita materie, pe ani sau cicluri de studiu in functie de un continut
structurat pe obiectivele disciplinei, conform documentelor educationale (plan de invatamant,
programad analiticd, manual etc.), sub forma de lectii si urmdrindu-se progresiv reusita educationala

a educabililor in raport cu cerintele politicii educationale si a profilului uman ca ideal social.



2. ATLETISMUL IN EDUCATIA FIZICA SCOLARA

Atletismul are numeroase beneficii pentru organism. Acesta se distinge prin diversitatea

exercitiilor, care suntin mare parte naturale, atractive si usor de practicat.

Alergarile, sdriturile, aruncarile reprezintd deprinderi naturale, utilizate in toate probele

atletice dar siin celelalte ramuri si disciplinei sportive./

2.1 Importanta atletismului in realizarea obiectivelor educatiei fizice

Atletismul joacd un rol esential in realizarea obiectivelor educatiei fizice datoritd
numeroaselor beneficii pe care le oferd, atat ,din punct de vedere fizic, cat si din punct de vedere

mental si social”. lata cateva aspecte care subliniaza importanta acestuia:

1. Dezvoltarea fizica: Atletismul contribuie la imbundtdtirea conditiei fizice generale,
dezvoltand forta, rezistenta, flexibilitatea si viteza. Activitdtile precum alergarea, sdriturile
si aruncdrile ajuta la intarirea sistemului muscular si osos si la imbunatatirea functiei
cardiovasculare.

2. Formarea abilitatilor motorii de baza: Prin practica constantd, elevii isi dezvolta abilitatile
motorii de bazd, cum ar fi coordonarea, echilibrul si agilitatea. Acestea sunt fundamentale
pentru practicarea altor sporturi si activitati fizice.

3. Educatia pentru un stil de viata activ: Atletismul ,promoveaza adoptarea unui stil de viata
activ si sandtos. Prin participarea la activitdti atletice, elevii invata despre importanta
exercitiului fizic regulat” si sunt motivati sa continue sa fie activi si in afara scolii.

4. Dezvoltarea disciplinelor mentale: Practicarea atletismului necesita concentrare,
perseverentd si auto-disciplind. Elevii invatd sa isi stabileasca obiective, sa isi gestioneze
timpul si sa isi depaseasca limitele personale.

5. Promovarea fair-play-ului si a spiritului de echipa: Desi multe probe de atletism sunt
individuale, elevii sunt invatati sa respecte regulile, s isi respecte adversarii si sa lucreze in
echipd atunci cand este necesar. Aceste valori sunt esentiale pentru dezvoltarea
caracterului si a relatiilor interpersonale.
atletice, elevii invata sd gestioneze atat succesul, cat si esecul. Aceasta le dezvolta rezilienta
si capacitatea de a face fata provocdrilor.

7. Integrarea sociald: Atletismul ofera oportunitati pentru toti elevii sa participe, indiferent
de abilitatile lor, contribuind la incluziune sociald si la construirea unei comunitati scolare
unite.
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Atletismul nu doar ca sustine realizarea obiectivelor fizice ale educatiei fizice, dar contribuie
si la dezvoltarea completa a elevilor, pregatindu-i pentru viata prin abilitati esentiale si valori
fundamentale.

2.1.1 Rolul educativ al atletismului

Educatia fizica in scoala are ca scop principal dezvoltarea armonioasd a copiilor, iar
atletismul joaca un rol crucial in atingerea acestui obiectiv. Prin natura sa, atletismul dezvolta
abilitati fundamentale precum forta, viteza, rezistenta, coordonarea si flexibilitatea. Elevii reusesc
sa controleze mai bine corpul, sd isi dezvolte forta fizica si sa-si imbunatdteasca capacitatea de a
efectua diverse miscari, contribuind astfel la sdandatatea lor generala.

Dincolo de dezvoltarea fizicd, atletismul are si un impact profund asupra dezvoltdrii
psihologice si sociale a copiilor. Participarea la activitdtile atletice promoveazad discipling,
perseverentd si autocontrol. De exemplu, antrenamentele repetate pentru o proba de alergare pe
distantd lungd necesita un angajament serios si o vointd puternica de a depasi limitele personale.
Aceste calitdti sunt transferabile si in invdtarea academica si gestionarea provocarilor zilnice.

2.1.2 Atletismul ca fundament pentru alte sporturi

Unadintre caracteristicile unice ale atletismului este ca serveste ca baza pentru majoritatea
celorlalte sporturi. Abilitatile fundamentale dezvoltate prin practicarea atletismului sunt esentiale
in fotbal, baschet, volei, handbal si multe alte sporturi populare in scoli. De exemplu, alergarea si
sdriturile sunt componente cheie in aproape orice sport de echipd, iar antrenamentele specifice de
vitezd si rezistenta din atletism imbundtatesc performantele elevilor in aceste sporturi.

Prinincorporarea atletismuluiin programul de educatie fizica, eleviidobandesc o baza solida
de abilitati care le permite sa se descurce mai bine intr-o gama variatd de activitati sportive. Acest
lucru este deosebit de important in scoala primara si gimnaziald, unde copiii sunt in plin proces de
descoperire a intereselor lor sportive. O baza solida in atletism le oferd o incredere sporitd si o
capacitate mai mare de a incerca si excela in diverse sporturi.

2.1.3 Contributia atletismului la sandtatea fizica si mentala

Un alt aspect esential al atletismului este contributia sa semnificativa la sandtatea fizica si
mentald a elevilor. Intr-o era dominatd de tehnologii digitale si de un stil de viata sedentar,
activitatile fizice sunt mai importante ca oricand pentru a combate obezitatea infantila si
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problemele asociate cu aceasta. Exercitiile de alergare, sdriturile si aruncarile stimuleaza sistemul
cardiovascular, imbundtatesc capacitatea pulmonara si intaresc sistemul muscular si osos.

Activitatea fizicd regulatd, precum cea implicata in antrenamentele atletice, este asociatd
cu reducerea stresului, anxietatii si depresiei. Mai mult, participarea la competitii atletice dezvolta
increderea in sine si ofera elevilor o senzatie de realizare si satisfactie personald. Acestea sunt
componente esentiale ale bundstarii emotionale si psihologice ale copiilor.

2.1.4 Atletismul si formarea caracterului

Atletismul nu doar ca imbunatdteste abilitatile fizice si sanatatea, dar joacd si un rol crucial
in formarea caracterului elevilor. Aceste lectii sunt esentiale pentru dezvoltarea unor cetateni
responsabili si echilibrati.

De asemenea, participarea la atletism fi invatd pe elevi importanta muncii in echipa si a
sustinerii reciproce. Desi multe probe atletice sunt individuale, ele sunt adesea practicate in
contextul echipelor sau cluburilor scolare, unde colaborarea si sprijinul reciproc sunt incurajate.
Aceasta dinamica ajuta la dezvoltarea abilitdtilor sociale si la crearea unui sentiment de
apartenenta si solidaritate intre elevi.

2.1.5 Atletismul si cultura sportiva scolara

Atletismul contribuie semnificativ la crearea si mentinerea unei culturi sportive in scoala.
Evenimentele si competitiile atletice, cum ar fi zilele sportive scolare, campionatele de atletism sunt
ocazii importante pentru elevi de a se implica activ si de a-si demonstra abilitdtile. Aceste
evenimente stimuleaza spiritul de competitie sandtoasa si ofera elevilor oportunitati de a aplica in
practica ce au invatat pe parcursul orelor de educatie fizica.

De asemenea, atletismul poate servi ca un exemplu pozitiv pentru ceilalti elevi, incurajandu-
i sa adopte un stil de viata activ si sanatos. Succesul unui elev in probele de atletism poate inspira
colegii sa isi depaseasca propriile limite si sa participe mai activ in activitatile sportive. Astfel,
atletismul devine un catalizator pentru dezvoltarea unei culturi sportive in scoalg, care valorizeaza
miscarea, sandtatea si competitia corecta.

2.1.6 Provocari si solutii in integrarea atletismului in educatia fizica scolara
In ciuda beneficiilor evidente, integrarea eficientd a atletismului in educatia fizica scolard nu
este lipsita de provocdri. Una dintre principalele dificultati este lipsa de infrastructura adecvata.

Multe scoli nu dispun de piste de alergare, groapa cu nisip pentru sarituri sau echipamente adecvate
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pentru probele de aruncare. Aceasta poate limita varietatea de activitdti atletice disponibile pentru
elevi.

O solutie potentiald la aceasta problema este utilizarea creativd a resurselor disponibile.
Profesorii de educatie fizica pot adapta exercitiile atletice la spatiile disponibile, de exemplu,
folosind terenurile de fotbal sau sélile de sport pentru antrenamente de vitez& si rezistents. in plus,
colaborarea cu autoritdtile locale sau cu organizatiile sportive poate duce la imbundtatirea
infrastructurii scolare si la accesul elevilor la facilitdti sportive mai bune.

O alta provocare este lipsa de interes din partea unor elevi, in special a celor care nu se
considera ,buni” la sport. Este esential ca profesorii sa creeze un mediu inclusiv si sd incurajeze toti
elevii, indiferent de abilitdtile lor, sa participe la activitatile atletice. Aceasta poate fi realizata prin
adaptarea probelor la nivelul fiecarui elev si prin recompensarea efortului si progresului, nu doar a
performantei. (Cucos, C., 1996).

Atletismul are un loc central in educatia fizica si sportiva scolara. Prin adoptarea unui stil de
viata sandtos si activ, prin formarea caracterului si prin crearea unei culturi sportive in scoli,
atletismul nu este doar un simplu set de activitati fizice, ci o veritabilda scoala a vietii. Integrarea
eficienta a atletismului in programul scolar poate avea un impact pozitiv de duratd asupra elevilor,
ajutandu-i sa devind adulti sandtosi, echilibrati.

2.2 Atletismul in programa scolard de educatie fizica si sport

Programa scolara reglementeaza procesul de predare-invdtare in cadrul sistemului
educational. Este elaboratd de Ministerul Educatiei siinclude obiectivele educationale, continuturile
si metodele de predare pentru fiecare discipling, inclusiv pentru educatia fizica.

2.2.1 Caracteristici principale ale programei scolare:

1. Obiective educationale: Programa defineste scopurile si competentele pe care elevii ar
trebui s& le atingd la finalul unui anumit ciclu de invitdmant. in cazul orelor de educatie
fizicd, aceste obiective pot include dezvoltarea abilitatilor motrice, crearea unui stil de viata
sanatos si disciplinat, si promovarea fair-play-ului.

2. Continuturi: Continuturile sunt structurate pe ani de studiu si specifica activitatile si
exercitiile fizice care trebuie abordate. De exemplu, in programa de educatie fizica pentru
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ciclul primar, pot fi incluse activitati precum jocuri de miscare, exercitii de gimnastica de
baza si activitdti recreative.

3. Metodologia didactica: Programa sugereaza metodele si strategiile pe care profesorii ar
trebui s& le foloseasca pentru a preda disciplina. in educatia fizicd, accentul poate fi pus pe
invatarea prin joc, activitati practice si competitii sportive.

4. Evaluarea: Programa include si criterii de evaluare care stabilesc cum vor fi mdsurate
performantele elevilor. La educatia fizica, evaluarea poate fi realizata prin teste fizice,
observarea performantelor in jocuri sportive sau participarea activa la ore.

2.2.2 Rolul programei scolare in organizarea orelor de educatie fizica:

Programa scolara pentru educatie fizica joaca un rol esential in asigurarea unei educatii
echilibrate si complete, promovand atat dezvoltarea fizicd, cat si cea sociald siemotionald a elevilor.
Reprezintd un ,documentul reglator” al procesului de invatamant stabileste competentele specifice
si oferd cadrelor didactice flexibilitatea de a utiliza mijloace didactice adecvate domeniilor de
continut mentionate, tinand cont de particularitatile clasei si de conditiile concrete de desfasurare
a activitatilor educationale.in programa scolard, atletismul este structurat pe diferite niveluri de
complexitate, in functie de ciclul de invdatamant:

» Ciclul primar: Se dezvoltd aspectele motorii de baza prin jocuri si activitdti simple de
alergare, sarituri si aruncari. Mijloacele trebuie sa fie atractive, variate si incluse in
numeroase stafete si jocuri de miscare.

» (Ciclul gimnazial: Se introduc tehnici de baza specifice probelor de atletism, cum ar fi
alergdrile de viteza si rezistentd, sdriturile in lungime si indltime, precum si aruncdrile cu
greutati usoare.

= Ciclul liceal: Elevii sunt expusi la tehnici mai avansate si la competitii interne si externe, cu
scopul de a le dezvolta abilitatile specifice si de a-i incuraja sa participe la activitati atletice
extra curriculare.

Atletismul, adesea denumit "sportul de baza", ocupd un loc central in educatia fizica si
sportiva scolard. Acesta include o gama largd de activitati fizice, cum ar fi alergdrile, sdriturile si
aruncarile, care contribuie la dezvoltarea abilitatilor motrice fundamentale.
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2.3 Planificarea in lectiile de atletism

Planificarea lectiilor de atletism in invatamantul scolar reprezinta o componenta esentiald
din spatele procesului educational si a lectiilor efective de la clasa.

in contextul actual, educatia fizica nu mai este privita doar ca o oportunitate de a face
miscare, ci ca un mijloc prin care se pot dezvolta abilitdti esentiale pentru o viatd sanatoasa si activa
si a primit un caracter mult mai stiintific, asadar, studiul, documentarea si documentatia acestui
proces instructiv-educativ trebuie sa fie din ce in ce mai elaborata si mai bine fundamentata.

2.3.1 Importanta planificdrii in lectiile de atletism

Planificareain educatia fizicd este un proces esential care asigura faptul ca toate activitatile
desfdsuratein timpul lectiilor sunt structurate, au un scop clar si contribuie la atingerea obiectivelor
educationale.

Planificarea eficientd in lectile de atletism implica mai multe etape, printre care
identificarea obiectivelor educationale, selectia activitatilor adecvate, organizarea secventialda a
acestora si evaluarea constanta a progresului. Obiectivele trebuie sa fie specificate in termeni
madsurabili, astfel incat profesorul sa poata monitoriza evolutia elevilor si sa ajusteze planul in
functie de necesitati.

Un aspect crucial al planificarii este adaptarea continutului lectiilor la nivelul de dezvoltare
al elevilor. Elevii din ciclul primar, de exemplu, au nevoi si capacitdti diferite fata de cei din ciclul
gimnazial sau liceal. Prin urmare, profesorii trebuie sa isi ajusteze strategiile didactice si metodele
de predare pentru a se potrivi cu nivelul de maturitate si dezvoltare fizica al fiecarei grupe de varsta.

2.3.2 Criterii de realizare a planificdrii lectiilor de atletism.

Planificarea didactica a lectiilor de atletism in invatamantul preuniversitar se realizeaza
tinand cont de mai multi factori esentiali care influenteaza structura, continutul si desfasurarea
acestor lectii. Acesti factori sunt fundamentali pentru asigurarea unei educatii fizice eficiente, care
sa raspundd nevoilor si capacitdtilor elevilor. lata principalele aspecte de care se tine cont in
procesul de planificare didactica a lectiilor de atletism:
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1. Obiectivele educationale generale si specifice

Curriculum national: Planificarea se face in concordantd cu programele scolare aprobate la
nivel national, care stabilesc competentele si obiectivele educationale specifice pentru
fiecare ciclu de invdtdmant (primar, gimnazial, liceal). Obiectivele sunt legate de dezvoltarea
motricitatii generale, abilitatilor specifice atletismului, precum si de educarea unei atitudini
pozitive fatd de activitatea fizica.

Competentele motrice si psihomotrice: Lectile de atletism sunt planificate pentru a
dezvolta competente motrice specifice (alergare, sariturd, aruncare) si pentru a imbunatati
capacitatea fizica generala a elevilor.

2. Nivelul de dezvoltare al elevilor

Varsta si capacititile fizice: In ciclul primar, lectiile de atletism sunt mai orientate citre
jocuri si exercitii care dezvoltd abilitati de baza, in timp ce in gimnaziu si liceu, accentul se
pune pe tehnicd si performanta.

Nivelul de pregatire anterioara: Este important sd se tind cont de experienta anterioard a
elevilor in ceea ce priveste atletismul, pentru a adapta lectiile la nivelul lor actual de
competentd.

3. Diversitatea elevilor

Nevoile individuale: Fiecare elev are propriul ritm de invdtare si nivel de abilitdti fizice.
Planificarea didactica trebuie sa permita individualizarea activitdtilor, oferind alternative
sau adaptdri pentru a include toti elevii, indiferent de capacitatile lor.

Inclusivitatea: Lectiile de atletism accesibile si motivante.

4. Resursele disponibile

Infrastructura: Planificarea se realizeaza si in functie de disponibilitatea terenurilor, a
echipamentului specific (piste de alergare, groapa de sdrituri etc.) si a materialelor didactice
necesare pentru desfdsurarea in conditii optime a lectiilor.

Timpul disponibil: Planificarea trebuie sa se incadreze in timpul alocat orelor de educatie
fizica in cadrul orarului scolar, care poate varia in functie de ciclul de invatamant.

5. Securitatea si prevenirea accidentelor

Siguranta elevilor: Planificarea trebuie sa includa mdsuri de prevenire a accidentelor, prin
adaptarea exercitiilor la nivelul elevilor si prin asigurarea unei bune supravegheri in timpul
activitatilor.
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Prinluareain considerare a acestor factori, planificarea didacticd a lectiilor de atletism poate
sa asigure un proces de invatare eficient si placut, care contribuie la dezvoltarea integrala a elevilor.

2.3.3 Structura unei lectii de atletism

O lectie de atletism bine planificata are o structura clard, care include faze distincte de
incdlzire, activitate principald si revenire. Fiecare dintre aceste faze are un rol specific in asigurarea
eficientei si sigurantei lectiei.

1. Partea introductiva: Aceasta are scop organizatoric si de a pregdti corpul pentru efortul
fizic care va urma. Inainte de intrarea treptati in efort, se va alinia colectivul de elevi, se va
face prezenta, se va verifica echipamentul si starea de sanatate de cdtre profesor si se vor
anunta temele lectiei. incélzirea include mers, alergarea usoard, exercitii din scoala alergérii,
sariturii, alergdri in diferite tempouri, pliometrie, exercitii usoare de mobilitate si stretching,
care ajuta la cresterea temperaturii musculare, imbundtatirea elasticitatii si prevenirea
accidentarilor.

In lectiile de atletism, incalzirea poate include alergdri variate, exercitii de mobilitate a
articulatiilor si exercitii dinamice care imita miscdrile atletice ce vor fi efectuatein activitatea
principala.

2. Partea principald: Aceasta este partea centrala a lectiei si cuprinde activitatile specifice
atletismului, care rezolva temele fundamentale din atletism, cu ajutorul alergdrilor pe
diferite distante, sariturilor, aruncarilor sau exercitiilor de tehnica din diferite probe atletice.
Activitatea principala trebuie sd fie adaptatd atat |a obiectivele lectiei, baza materiala, cat si
la nivelul elevilor. De exemplu, intr-o lectie de alergare, activitatea principald ar putea
include exercitii de tehnica a alergarii, alergdri pe distante scurte pentru dezvoltarea vitezei
sau alergdri de rezistenta pentru imbunatatirea capacitdtii aerobe.

In planul de lectie se vor regasi verigile:

- Rezolvarea temelor principale (fundamentale ale lectiei). — 1, 2 sau 3 teme.

3. Partea de incheiere: Aceasta faza este esentiald pentru a ajuta corpul sa se recupereze
dupa efortul fizic. Revenirea include exercitii de stretching static, alergare foarte usoard,
mers cu exercitii de respiratie si relaxare, care ajuta la scaderea treptatd a pulsului si la
relaxarea musculaturii. Aceasta etapa este importanta nu doar pentru prevenirea durerilor
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musculare post-efort, ci si pentru consolidarea unei atitudini pozitive fata de activitatea
fizica.

In planul de lectie se vor regasi verigile:

- Revenirea organismului dupa efort;
- Concluzii si aprecieri asupra lectiei.

2.3.4 Principii ale planificarii in lectiile de atletism

Planificarea lectiilor de atletism urmadreste principii didactice si pedagogice, care asigura

eficienta procesului educational.

1.

Progresivitatea: Acest principiu presupune ca activitdtile sa fie organizate pentru o
progresie logica a dificultatii, de la simplu la complex. in lectiile de atletism, acest principiu
este aplicat prin cresterea graduald a intensitatii si complexitatii exercitiilor, asigurandu-se
astfel cd elevii dezvolta abilitati motrice solide inainte de a trece la sarcini mai dificile.

Individualizarea: Elevii au capacitdti si nevoi diferite, iar planificarea trebuie sd tind cont de
acestea. Profesorul trebuie sa fie capabil sa adapteze exercitiile si sa ofere feedback specific
fiecarui elev pentru a maximiza dezvoltarea acestuia. De exemplu, in cazul alergdrilor, un
elev poate avea nevoie de mai multe exercitii de tehnica pentru imbunatdtirea posturii, in
timp ce altul poate fi gata sa lucreze la cresterea vitezei.

Varietatea: Pentru a mentine interesul si motivatia elevilor, lectiile de atletism trebuie sa
fie variate, incluzand o gama larga de activitati si exercitii. Aceasta nu numai ca ajuta la
prevenirea plictiselii, dar contribuie si la dezvoltarea unei game largi de abilitati motrice.

Integrarea evaludrii: Poate include observatia directd a performantelor elevilor,
autoevaluarea si feedback-ul continuu, care sa ajute elevii sa isi inteleaga progresul si sa isi
stabileasca obiective personale.

2.4 Predarea in lectiile de atletism

Procesul de predare, in sistemul scolar, educational, reprezinta ansamblul de activitati si

metode prin care un profesor transmite cunostinte, competente si valori cdtre elevi. Acest proces
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este esential pentru formarea intelectuald, morala si sociald a elevilor si se desfasoara intr-un cadru

organizat, cum este scoala.

Acest proces intructiv-educativ este unul complex, cu multe variabile si a cdrui reusita
depinde de multi factori. Profesorul de educatie fizica si sport este cel care planificd, gestioneaza,

conduce si regleaza acest demers cu obiective precise, care are ca beneficiar final, elevul.

2.4.1 Profesorul de educatie fizica si sport in lectia de atletism

Pasiune si dedicare: O pasiune autentica pentru sport si activitate fizica poate inspira elevii
sa dezvolte un interes durabil pentru exercitiile fizice si un stil de viatd activ. Pasiunea este
importanta, dar ea trebuie sa fie dublatda de competente pedagogice si abilitati de management al

clasei.

Empatie si intelegere: Un profesor trebuie sa inteleaga nevoile, dificultdtile si emotiile
elevilor, oferindu-le sprijin si ajustandu-si metodele de predare in functie de nivelul si

particularitatile fiecdrui elev. Abilitatea de a intelege nevoile si preocupdrile elevilor este esentiala.

Comunicare eficienta: Capacitatea de a comunica clar si eficient este esentiala pentru a
explica tehnicile, regulile si obiectivele lectiilor, precum si pentru a oferi feedback constructiv.
Comunicarea clara reduce confuzia, previne accidentele si asigurd o intelegere corectad a sarcinilor

de catre elevi.

Rébdare si motivatie: Elevii pot avea ritmuri diferite de invdtare si pot intdmpina dificultati.
Un profesor trebuie sd fie rabdator si sa i motiveze sd isi depaseasca limitele.

Organizare si responsabilitate: Planificarea si gestionarea activitatilor sportive necesitd o
abordare organizata si responsabila. Planificarea eficienta a lectiilor si a activitdtilor este esentiala
pentru atingerea obiectivelor educationale si pentru a asigura un flux de activitati bine structurat. O
buna organizare previne pierderea timpului si asigura o utilizare eficienta a resurselor disponibile.
De asemenea, un profesor trebuie sd fie responsabil in tot ceea ce face, in actiunile si in deciziile

sale, aspect ce trebuie sa constituie motiv de inspiratie pentru elevii sdi.

Adaptabilitate si flexibilitate: Situatiile pot varia, iar un profesor trebuie sa fie capabil sa
se adapteze la schimbadri si sa gdseasca solutii creative. Capacitatea de a se adapta la situatii
neasteptate, precum schimbarea conditiilor de mediu sau nevoile diferite ale elevilor, este cruciala
in educatia fizica. Adaptabilitatea permite profesorului sa rdspunda prompt si eficient la provocarile

care apar in timpul lectiilor.
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Energie si entuziasm: Energia si entuziasmul profesorului sunt contagioase si pot influenta

direct nivelul de participare si motivatia elevilor.

Abilitati pedagogice si metodice: Un profesor trebuie sa fie bine pregdtit metodologic, sa
cunoasca diverse strategii de predare si sd poatd adapta lectiile in functie de dezvoltarea elevilor. O
buna planificare si executie metodica sunt esentiale pentru a atinge obiectivele educationale si

pentru a mentine elevii implicati.

Leadership si autoritate: Un profesor de educatie fizica trebuie sa fie un lider capabil sa
gestioneze grupurile de elevi, sa mentind disciplina si sa incurajeze un comportament sportiv si
respectuos. Leadership-ul eficient asigura ordinea in timpul activitatilor si i ajuta pe elevi sa se

simta in sigurantd si organizati.

Rezistentad fizica si sandtate personala: Profesorul trebuie sd fie un model de sdndtate si
rezistenta fizicd, capabil sa demonstreze exercitiile si sa participe activ la lectii. O buna conditie fizica

i permite profesorului sa se implice activ si sa serveasca drept exemplu pentru elevi.

Creativitate si inovatie: Creativitatea ajutd la introducerea de noi activitdti si exercitii,
mentinand interesul si entuziasmul elevilor. Inovatia in metodele de predare poate imbunatati

experienta educationald si poate ajuta la dezvoltarea unor abilitdti diverse.

Integritate si etica: Profesorul trebuie sa demonstreze integritate, sa fie corect si sa

respecte principiile etice in relatiile cu elevii, parintii si colegii.

Capacitate de a lucra sub presiune: Capacitatea de a rdmane calm si eficient in situatii
stresante sau imprevizibile este util3, dar nu la fel de cruciald ca alte trasaturi. intrucat lectiile de
educatie fizica pot implica riscuri (accidente, conflicte), abilitatea de a gestiona presiunea poate fi

beneficd, dar nu este esentiald pentru succesul general al profesorului.

Profesorul sau antrenorul de atletism trebuie sa reprezinte, prin toate trasaturile sale de
caracter, personalitate, aptitudini fizice, un model pentru elevi si sportivi. Indiferent de varsta,
acesta trebuie sa aiba o conduitd morala ireprosabila si sa inspire generatiile pe care le instruieste

de-a lungul carierei.

2.4.2 Principiile de instruire in lectia de atletism

lata exemple concrete pentru fiecare principiu din cadrul lectiilor de educatie fizica si sport

avand ca tema atletismul:
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1. Principiul participdrii constiente si active
Exemplu: In timpul unei lectii de atletism, profesorul explicd obiectivele exercitiului de alergare pe
distante scurte (50 m) siisi implica eleviiin analiza posturii si tehnicii. Acestia sunt incurajati sa ofere

feedback colegilor, sd identifice greselile si sd le corecteze, contribuind activ la procesul de invdtare.

2. Principiul intuitiei
Exemplu: Profesorul demonstreaza corect tehnica de sdriturd in lungime, iar elevii urmaresc
demonstratia si analizeaza miscdrile. De asemenea, se utilizeaza materiale vizuale, cum ar fi

videoclipuri cu sportivi profesionisti, pentru a sublinia elementele-cheie ale executiei corecte.

3. Principiul legarii instruirii de cerintele activitatii practice

Exemplu: Lectia despre alergarea de rezistentd (800 m) este legata de necesitatea de a dezvolta
capacitatea cardio-respiratorie pentru alte activitdti fizice, precum drumetiile sau participarea la
competitii sportive scolare. Elevii sunt invatati sa-si gestioneze efortul si sa-si adapteze ritmul

pentru a atinge obiective practice.

4. Principiul insusirii temeinice

Exemplu: Profesorul organizeaza repetarea tehnicii de aruncare a greutdtii in mai multe sesiuni,
utilizand feedback personalizat pentru corectarea greselilor. Exercitiile sunt progresive, pornind de
la miscari partiale si ajungand la executia completd, pentru a asigura consolidarea temeinica a

deprinderii.

5. Principiul sistematizarii si al continuitatii

Exemplu: Lectiile de atletism sunt planificate astfel incat sa urmeze o ordine logica: alergare usoara
pentruincdlzire, tehnica sariturilor, tehnica aruncdrilor, urmate de exercitii de aplicare. Fiecare lectie
construieste pe baza cunostintelor acumulate anterior, pentru a asigura progresul continuu al

elevilor.

6. Principiul accesibilitatii
Exemplu:in cazul unei lectii de alergare cu obstacole, profesorul adapteaza indltimea obstacolelor
in functie de nivelul de dezvoltare si abilitdtile elevilor. Elevii cu dificultati beneficiaza de variante

simplificate ale exercitiului, pentru a participa si a progresa in ritmul lor.

2.4.3 Metode de instruire in atletism

Metoda reprezinta un procedeu sau ansamblu de procedee utilizate in realizarea unui
obiectiv. Calea sau pasii prin care se ajunge la indeplinirea / realizarea obiectivelor.
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Acestea contribuie la atingerea unor obiective diverse, precum dezvoltarea fizica,
imbunatatirea calitatilor motrice si cresterea capacitatii de efort.

Metodele se impart in verbale, intuitive si practice.

Dintre multitudinea de metode verbale folosite in procesul didactic, in educatie fizica si

sport, cel mai important si des utilizat este explicatia:

Metodele intuitive se impart astfel:

1. Demonstrarea;
2. Folosirea unor materiale iconografice

3. Observarea executiei altor subiecti.

Dintre metodele intuitive, cele doua folosite cu precddere in procesul de instruire in atletism

sunt urmatoarele:

Demonstrarea atinge cel maiinalt grad de eficientd atunci cand este realizeaza la nivel de

.model”, iar aceasta metoda se concretizeaza prin douad principale procedee:

1. Demonstrarea nemijlocita — Este efectuatda direct de cdtre conducatorul procesului

instructiv-educativ (profesor sau antrenor), care ofera un exemplu clar si corect de executie.

2. Demonstrarea mijlocitd — Este realizatd de un subiect din grupul de participanti, selectat
pentru ca executa exercitiul in mod corect si exemplar, servind astfel ca model pentru

ceilalti.

Observarea executiei altor subiecti este un instrument valoros in procesul instructiv-
educativ. Aceasta trebuie sd fie intotdeauna dirijata de conducatorul activitatii prin:
o Pozitionarea adecvatd a grupului sau clasei, astfel incat toti participantii sd aibd o vizibilitate
optima asupra executiei colegului.
o Orientarea atentiei elevilor catre aspecte specifice ale executiei, pentru a intelege atat
elementele pozitive, cat si cele negative ale actului motric.
Observarea nu doar cd ofera un exemplu concret, dar si stimuleaza participarea constienta
si activa a elevilor, evidentiind punctele forte si identificand greselile care necesita corectare.
Metoda principala de instruire este metoda practicd, cunoscuta si ca metoda exersarii, care

presupune executarea repetata a exercitiilor pentru consolidarea deprinderilor motrice.
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Exersarea reprezintda metoda practica prin care subiectii finalizeaza procesul de insusire
celor predate si se realizeaza prin repetare sistematica si constienta.

Exersarea urmeazad, intr-un mod sistematic, dupa utilizarea metodei expunerii verbale si
metodelor intuitive de instruire, constituind o punere a acestora in scena. Ea este realizatd in
principal de catre subiecti, dar se desfasoara sub supravegherea si indrumarea unui specialist, in

special lainceputul invatdrii motrice, cand corectarea tehnicii si ghidarea sunt esentiale.

Metoda practica (exersarea) vizeazd urmdtoarele tipuri/modalitati de instruire:

o Exersarea pentru formarea deprinderilor si priceperilor motrice, prin repetarea si
perfectionarea tehnicii.

o Exersarea pentru dezvoltarea si educarea calitatilor motrice, cum ar fi forta, viteza,
rezistenta si flexibilitatea.

o Exersarea pentru optimizarea dezvoltdrii fizice corporale, care include activitati ce
favorizeaza cresterea sandtoasa a organismului.

o Exersarea pentru formarea capacitatii de organizare, prin activitati ce presupun

gestionarea timpului si resurselor in cadrul antrenamentului.

2.4.4 Organizarea preddrii in lectia cu teme din atletism

Predarea atletismuluiin sistemul educational implica o serie de actiuni destinate dezvoltdrii
abilitatilor si atitudinilor constructive la elevi. Aceste actiuni includ planificarea, coordonarea,
promovarea si evaluarea activitatilor specifice acestui domeniu sportiv. Realizarea acestor obiective
necesita o gestionare eficienta a proceselor educative, avand ca principal actor profesorul de

educatie fizica.

Dat fiind ca atletismul presupune anumite resurse (timp, resurse umane si materiale) si

madsuri organizatorice, profesorul are rolul de a administra diferite situati:

» Planificarea resurselor de timp: determinarea timpului alocat fiecarei teme, pauzelorintre

exercitii, pregatirii fizice si explicatiilor tehnice.

o Organizarea activitatilor competitionale: stabilirea etapelor competitiilor de cros sau

tetratlon la diferite nivele (scolari, judetene, nationale).

o Administrarea comportamentelor: coordonarea lectiilor pentru a preveni conflictele intre

elevi si mentinerea motivatiei celor cu aptitudini atletice ridicate.
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e Promovarea practicarii independente a atletismului: incurajarea elevilor sa practice
atletismul in timpul liber.

e Managementul comportamentului: gestionarea comportamentului elevilor in diverse

situatii educative.

Alegerea modalitdtii de predare trebuie sa tind cont de stilul de invatare al fiecarui elev.
Conform conceptiei educationale romanesti, predarea trebuie sa urmadreasca atingerea unor
obiective operationale, iar continuturile sd fie consolidate prin repetare, avand un caracter

concentric.
Organizarea predadrii poate fi abordata in doud sensuri:

1. Sens larg: transmiterea cunostintelor si deprinderilor necesare atingerii obiectivelor

operationale.

2. Sens restrans: organizarea clasei, deplasarea materialelor, dirijarea si stimularea

participarii elevilor.

Avand in vedere cd atletismul este o disciplind inclusa in toate ciclurile scolare, lectiile de

educatie fizicd |la gimnaziu trebuie sa respecte aceleasi principii metodico-organizatorice:

o Timpul disponibil: adaptarea obiectivelor in functie de timpul alocat pentru fiecare tema
(15-20 de minute).

o Dozarea exercitiilor: ajustarea acestora in functie de numarul de elevi, spatiul disponibil si
materialele necesare (de exemplu, organizarea grupului de elevi in coloane pentru aruncarea

cu mingea medicinald).

o Conditiile meteorologice: ajustarea exercitiilor in functie de vreme pentru a asigura un

echilibruintre efort si odihna.

o Exercitii de rezerva: pentru a interveni in cazul in care apar dificultati in intelegerea unui

concept sau tehnica de predat.

Este important sa se tind cont de tipul grupului de elevi. in cazul unui grup eterogen,
informatiile trebuie transmise diferentiat, iar sarcinile trebuie adaptate nivelului si abilitatilor
fiecarui elev. De asemenea, trebuie supravegheata continuu activitatea acestora si gestionat timpul
in mod eficient. (Petrescu, T., Gheorghe, D., Sabau, E., 2007).
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2.4.5 Organizarea colectivului in timpul lectiilor cu teme din atletism

Structura grupului de elevi depinde de factori precum:

e numdrul elevilor raportat la dimensiunile spatiului de antrenament si la echipamentele

disponibile;
o experienta motorie a elevilor in executarea tehnica a exercitiilor sau probelor;

o spatiile necesare pentru protectie si oprire (de exemplu, elevii din clasele VII-VIII care
practica alergarile de viteza vor avea nevoie de un spatiu mai mare pentru decelerare decat

cei din clasele V-VI);

e capacitatea de efortaelevilor (in perioada pubertatii existd fluctuatii in manifestarea acestei
capacitati; elevii cu o capacitate de efort mare — care practica sporturi in afacerea scolii -

vor necesita o dozare diferitd a exercitiilor);

e elevii cu accidente sau care sunt scutiti medical (acestia pot fi implicati in activitati

suplimentare, cum ar fi arbitrajul, organizarea materialelor sau observatii.

Masuri de prevenire

De asemenea, este recomandat ca profesorul de educatie fizica sa structureze grupul pentru
a preveni accidentele, in functie de proba de atletism abordata:

e Lasariturile in lungime, elevii vor lucra individual, pe rand, cu suficiente pauze intre ei,

o In cazul aruncirii greutétii, elevii vor fi plasati intr-o zond sigurd, departe de sectorul de

aruncare si de cel de aterizare, la o distantd corespunzatoare fata de aruncator;

o In cazul alergérii cu garduri, distanta dintre alerg&tori va fi reglatd astfel incat s permitd o

vitezd adecvata de deplasare pentru fiecare;

e La alergdrile de lunga duratd, elevii vor fi instruiti sa respecte regulile pentru a evita
accidentele in pluton si pentru a se deplasa corect atunci cand vor incerca sd depdseasca

alti colegi.
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2.4.6 Organizarea spatiului si a materialelor in timpul lectiilor cu teme din atletism

Atletismul necesita echipamente si facilitdti minime, iar majoritatea probelor pot fi
desfdsurate in aer liber, chiar si in conditii meteorologice mai reci. Totusi, dotdrile si organizarea

corecta a spatiului sunt fundamentale pentru o predare eficientd a lectiilor de atletism.

Pentru a asigura o predare de calitate, infrastructura sportiva, instalatiile, echipamentele si
materialele didactice specifice trebuie sa fie organizate astfel: - inainte de inceputul lectiei, pentru
a evita pauzele lungi intre diferitele exercitii care se refera la probe variate; - in timpul lectiei,
adaptandu-se la progresul elevilor si la conditiile specifice fiecarei probe; - |a finalul lectiei, pentru a

elibera zona de antrenament si a permite continuarea activitatilor educationale.

De asemenea, organizarea spatiului si gestionarea materialelor in cadrul lectiilor de atletism
presupun o verificare atentd a acestora inainte, in timpul si la sfarsitul fiecarei lectii, cu scopul de a

preveni orice accidente.

Gestionarea resurselor si a spatiului de antrenament presupune, de asemenea, selectia
elevilor care vor transporta si amplasa materialele in locurile stabilite, in functie de necesitatile
lectiei (Epuran, M., 2005).

Laincheierea lectiei de atletism, organizarea spatiului si materialelor presupune colectarea
si depozitarea echipamentelor (de exemplu: rulete, mingi medicinale, greutati de aruncat, garduri,

saltele, stachete pentru saritura in indltime, blocstarturi, jaloane pentru marcaje etc.).

2.4.7 Resursele necesare in lectia de atletism

Conform literaturii de specialitate din domeniul sportiv, predarea atletismului, indiferent de
nivelul denvatamant, presupune administrarea eficientd a unor resurse fundamentale, fara de care

obiectivele propuse nu pot fi realizate.

Resursele umane implicate in predarea atletismului:

o Profesorul de educatie fizica, principalul responsabil al procesului educational.

o Elevii sau grupa de elevi, care reprezinta beneficiarii directi ai activitatilor.

e Atletii de performantd (ocazional), care pot servi drept modele prin demonstrarea
tehnicilor si probelor atletice, avand totodata un rol motivational important.

Pentru a creste eficienta lectiilor de atletism, profesorul poate recurge la diverse masuri

de management al resurselor umane, printre care:
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o Implicarea atletilor de performanta pentru demonstratii tehnice.

o Colaborarea cu studenti aflati in stagii de practica pedagogicd, acolo unde este posibil.

o Consultarea si colaborarea cu antrenori specializati in atletism.

e Invitarea unor sportivi cunoscuti la nivel national, pentru a oferi elevilor inspiratie si

indrumare catre practicarea atletismului pe termen lung.

Resursele materiale necesare:

» Infrastructura sportiva a scolii, care poate include terenuri de sport cu piste de alergare,
sectoare pentru saritura in lungime si in indltime (mai rar intalnite, cu exceptia scolilor
vocationale), precum si zone pentru aruncdri.

o Materialele didactice minime, indispensabile predarii.

Profesorul de educatie fizicd poate imbunatdti accesul la resurse prin adoptarea unor
strategii manageriale creative, prin negocieri si initiative proactive, cum ar fi:

e Solicitarea de resurse suplimentare din partea institutiei de invatamant.

e Atragerea de fonduri suplimentare prin proiecte, sponsorizari sau donatii.

e Achizitionarea de echipamente specifice, cum ar fi:

o Protectii pentru echipamentele de atletism.

o Echipamente pentru competitii si antrenamente, destinate echipelor scolii.
o Dispozitive audio-video pentru vizionarea materialelor educationale.
o

Alte materiale auxiliare, utile procesului de predare, invdtare si evaluare.

Prinimplicare activd, creativitate si dorinta de a perfectiona procesul educational, profesorul
poate transforma lectiile de atletism in experiente valoroase si atractive pentru elevi, contribuind la

dezvoltarea acestora pe multiple planuri.

Este de luatin considerare si pdrerea lui D. Colibaba-Evulet (2007) potrivit careia ,o serie de
resurse materiale devin mijloace efective de instruire prin intermediul cdrora se transmit
cunostintele, se formeaza priceperile si deprinderile motrice, se educd capacitatile fizice, se folosesc
pentru utilizarea rationald a timpului, pentru evaluare etc. De aceea resursele materiale pot fi

considerate si ca mijloace de instruire”.

Resursele informationale esentiale pentru predarea atletismului la gimnaziu includ
cunostintele de specialitate pe care profesorul le detine. Aceste cunostinte ating si anatomia,
fiziologia, biomecanica, psihologia varstelor si alte discipline relevante pentru intelegerea completa

a procesului de invatare si dezvoltare a elevilor.
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2.5 Evaluarea in lectiile de atletism

Evaluareain educatia fizicd si sportiva scolard reprezintd un proces de mdsurare si apreciere
a progresul elevilor in ceea ce priveste aptitudinile lor fizice, cunostintele teoretice, precum si
atitudinile si comportamentele asociate cu activitatea fizica.

Evaluarea in lectiile de atletism are un rol esential in monitorizarea progresului elevilor,
ajustarea planificdrii si asigurarea faptului ca obiectivele educationale sunt atinse. Evaluarea poate
fi de mai multe tipuri, fiecare avand un scop specific.

1. Evaluarea initiala

e Scop: Identificarea nivelului de pregatire fizica al elevilor lainceputul ciclului de invatamant
sau al anului scolar.

e Metode: Teste de aptitudini fizice, probe de control, masuratori antropometrice.

e Rezultate: Stabilirea nivelului de la care porneste fiecare elev si ajustarea planurilor de
invatare individualizate.

2. Evaluarea formativa (continud)

e Scop: Monitorizarea continugd, intemediara, a progresului elevilor pe parcursul unei perioade
(semestru, an scolar).

e Metode: Observatie directd, probe de control, teste practice, jocuri de evaluare, feedback
constant.

e Rezultate: Ajustarea strategiilor didactice in functie de progresul elevilor si identificarea
nevoilor acestora de dezvoltare.

3. Evaluarea sumativa (cumulativa)

e Scop: Evaluarea nivelului final de competenta al elevilor la sfarsitul unui modul, semestru
sau an scolar.

o Metode: Teste practice standardizate, probe de control, concursuri scolare.

e Rezultate: Acordarea de note sau calificative care reflecta performanta globald a elevilor in
educatia fizica si sportiva.

4. Autoevaluarea

 Scop: incurajarea elevilor sa-si evalueze singuri progresul, sa-si stabileascd obiective si sa-
si recunoasca punctele tari si punctele slabe.

e Metode: Jurnale de activitate, chestionare de autoevaluare, autoevaluare in timpul orelor
sau probelor de control.
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e Rezultate: Dezvoltarea constiintei de sine si a responsabilitatii personale pentru propria
pregatire fizica.

5. Evaluarea colegiald (evaluarea intre colegi)

e Scop: Promovarea unui mediu colaborativ si oferirea de feedback constructiv intre colegi.

e Metode: Evaludri reciproce in timpul activitdtilor practice, feedback colectiv.

o Rezultate: imbunititirea abilititilor sociale si de comunicare, precum si dezvoltarea
spiritului de echipa.

Doar primele trei tipuri de evaluare sunt oficiale si trebuie luate in considerare in notarea
elevilor in documentele de evaluare din unitatea de invatamant, ultimele douad variante sunt extrem
de benefice procesului didactic, insa ar trebui sa aiba o pondere mica din nota finald acordata

elevuluiin catalog.

2.5.1 Sistemul national scolar de evaluare in educatie fizica si sport

Este un document ce a fostintrodus din anul scolar 1999 — 2000. Documentul a reprezentat
o parte a reformei care avea ca principal obiectiv determinarea efectelor rezultate ca urmare a

aplicarii noilor curriculumuri.

Criteriile prevdzute in acest document se refera in mod special la dezvoltarea capacitatii
motrice generale si specifice necesare practicarii diferitelor ramuri sportive, conform programei

scolare.

Sistemul national scolar de evaluare include bareme minime echivalente cu calificativul

.suficient” si nota 5.
2.5.2 Grilele / baremele de evaluare

Grilele de evaluare pentru probele de control din educatia fizica si sportiva scolara sunt
instrumente esentiale folosite pentru a mdsura si aprecia performantele elevilor intr-un mod
obiectiv si standardizat. Acestea au mai multe caracteristici specifice, care le fac adecvate pentru
utilizare in contextul educational. lata principalele caracteristici ale grilelor de evaluare:

1. Obiectivitate

o Criterii clare si masurabile: Grilele de evaluare sunt concepute pentru a oferi criterii precise
si obiective de evaluare, ceea ce permite mdsurarea performantelor elevilor fara
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ambiguitati. De exempluy, in cazul unei probe de alergare, in grild sunt specificati timpii
necesari pentru a obtine un anumit punctaj.

Reducerea subiectivitatii: Prin utilizarea unor indicatori specifici si cuantificabili, grilele de
evaluare contribuie la reducerea subiectivitdtii in aprecierea performantelor elevilor.

2. Relevanta si conformitate cu obiectivele educationale

Aliniere la obiectivele curriculare: Grilele sunt create in concordanta cu obiectivele si
competentele specifice prevazute in curriculumul national pentru educatie fizica si sport.
Astfel, ele reflecta ceea ce elevii ar trebui sa invete si sa fie capabili sa facad la finalul unei
unitati de invatare.

Probele de control relevante: Probele evaluate prin grile sunt relevante pentru dezvoltarea
competentelor motrice si fizice ale elevilor, cum ar fi viteza, rezistenta, forta, coordonarea
si flexibilitatea.

3. Transparentd

Criterii comunicate elevilor: Grilele de evaluare trebuie sa fie transparente si comunicate
clar elevilorinca de la inceputul activitatii.

Feedback clar: Grilele permit oferirea unui feedback clar si specific elevilor, indicandu-le
punctele forte si ariile in care mai au nevoie de imbundtatiri.

4. Adaptabilitate

Personalizare in functie de nivelul elevilor: Grilele pot fi ajustate dupa dezvoltarea
elevilor, varsta acestora si specificul grupei de varsta. De exemplu, cerintele pentru un test
de viteza vor fi diferite pentru elevii de clasele primare comparativ cu cei de liceu.
Adaptare la diferite tipuri de probe: Grilele sunt flexibile si pot fi adaptate pentru a evalua
o gamad larga de probe sportive (alergare, sdriturd, aruncare etc.), fiecare cu specificul sdu.

5. Validitate

Madsurarea abilitatilor reale: Grilele trebuie sa fie valide, adicd sa masoare exact ceea ce isi
propun sd evalueze. De exemplu, o grild pentru o probd de rezistenta trebuie sa evalueze
capacitatea elevului de a sustine un efort de duratd, nu doar abilitatea de a sprinta pe o
distantd scurta.

Relevanta pentru viata cotidiand: Probele evaluate trebuie sa aibd relevanta pentru
dezvoltarea unei conditii fizice bune si pentru sandtatea pe termen lung a elevilor.
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6. Fiabilitate

Consistentd in evaluare: Grilele de evaluare trebuie s fie fiabile, adica sa produca rezultate
consistente atunci cand sunt aplicate in conditii similare. Aceasta inseamna ca doi profesori
diferiti, care utilizeaza aceeasi grila pentru a evalua aceeasi probd, ar trebui sa ajunga la
rezultate similare.

Repetabilitate: Fiabilitatea implica si faptul ca un elev care reia aceeasi probd de control in
conditii similare ar trebui sa obtina rezultate comparabile.

7. Simplitate si usurinta in utilizare

Usor de inteles si aplicat: Acestea nu trebuie sa fie excesiv de complexe, pentru a nu
complica procesul de evaluare.

Timp eficient: Grilele de evaluare sunt concepute astfel incat sa permita o evaluare rapida
si eficientd, fard a consuma un timp excesiv din ora de educatie fizica.

8. Motivatie siincurajare

Promovarea progresului: Grilele de evaluare sunt concepute astfel incat sa incurajeze
progresul elevilor, oferindu-le un sistem clar prin care pot vedea cum isi imbunatatesc
performantele.

Stabilirea de obiective: Acestea permit elevilor sd isi stabileasca obiective personale de
imbunadtatire, incurajandu-i sa se depdseasca si sa devina mai activi fizic.

9. Corectitudine si echitate

Adaptare la nevoi speciale: in astfel de cazuri, criteriile pot fi ajustate pentru a reflecta
efortul si progresul individual.

Egalitate de sanse: Toti elevii trebuie sa fie evaluati dupd aceleasi criterii, asigurandu-se
astfel egalitatea de sanse si eliminarea oricarei forme de discriminare.
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2.5.3 Modele de grile / bareme de evaluare

Tabel nr. 1 — Model glila / barem de evaluare pentru invatamantul primar cls. | - IV

Sistemul de evaluare la Educatie fizicd si sport pentru invatdmantul primar

Bareme pentru calificative :
N Capacitati/ clasa | clasaall-a clasaa lll-a clasaa V-a
Instrumente de evaluare (probe optionale) — — — —
r | competente evaluate baieti fete baieti fete baieti fete baieti fete
s B |FB|s [B[FB|s [B[FB[s [B[Fels[B[m]|s[B[m|[s|[B[m[s B [FB
Alergare de vitezd 25m 5"9 [5"8 | 577 | 6"2 [6"1 | 6"0[[5"8 | 5"7 [ 5"6 | 6"0 | 5”9 | 5"8
1 Viteza Naveta 5x5 65 ‘ 6"4 ‘ 6"3 i"()‘ 6"9 ‘[:"8 6"4 | 6"3 | 6"2 | 6"8 | 6"7 | 6"6 [|6"3 | 6"2 | 6”1 | 6"7 [6"6 | 6”5 [ 6”2 | 6”1 | 6"0 | 6”6 | 6”5 | 6"4
Intreceri pe 25m X X X X
3 Rezistenta Alergare de duratd a0 [vas oo [raw [vas oo oo o115 [2130 [ras oo (215 |1 B30 s (200 (1w o130 |30 245 400 [215° 230 [245°
Fortd spat Extensii ale trunchiului din culcat facial 6 | 7|8 |6 |7 |8]|8|s]1wo|7]|8|s]|s|w|1a]s|s]|w]wo|1af12]s]10]|11
orta spate
P Extensii ale trunchiului din pozitia asezat 5 6 7 5 5 7 3 7 8| 6 7 g8 |9 |1w0]|7 8 ] 5 | 10|11 |8 5 |10
. Ridicari de trunchi din culcat dorsal 6 | 7|8 |5 |6 |7fa|e|w|e|7]|a]s|wfun]|]7]|s|efwo]|in]|iz]s 8 |10
Fortd abdomen —— - -
3 Ridicari ale picioarelor din culcat dorsal 6 7 8 5 6 7 8|9 |w|6 7 89 Jwo]i] 7 8 9 1o |11]12| 8 9 | 10
Fort3d membre Tractiuni pe banca de gimnasticd 1b |15b| 2b | 1b |15b| 2b || 1b |1,5b| 2b | 1b [1,5b| 2b || 1b [ 2b [2,5b[ 1b | 2b |25b) 1b | 2b | 3b | 1b | 2b |25b
inferioare si Sarituri in lungime de pe loc ,10m 1, 15m |1 20m 1, 05m(1, 10m 1,15m 1, 15m 1, 20m 1, 25m 1 10m L, 15m 1, 20m 1, 20m 1,25 m 1,30m 1, 15m [1,20m f1,25m|t, 25m 1, 30m [1,35m [1,20m 1, 25m [1.30m
superioare Structura complexd de fortd 5 6 |7 |a |5 |66 |[7]8]5]|86 A EAERENEEESER K g |10 | 7 8|9
Memorare — executie | Complec cu exercitii libere dex| 5 | 6 |dex| 5 [ 6 [[Sex| 6 | 7 [sex| 6 | 7 [[sex| 6 [ 7 [sex| 6 [ 7 [[6ex| 7 | &8 |6ex| 7 | &
4 complex de Complex cu obiecte portative 4xdt Axdt 4xdt Axdt |4x8t 4x8t 4x8t 4x8t
dezvoltare fizica Complex pe fond muzical
Sarituri la coard3 de pe doud picioare, pe loc 6 7 8 6 7 8 7|8 ERERERES
Sarituri la coard3 alternative, pe loc 3 7 8 |6 |7 8 8 9 |0 |8 9 |10
Sarituri la coard3 alternative, cu deplasare 204 | 3nd [ 44 | 204 | 34 | Axd || 206 | 3x6 | 4xB | 2¢6 | 3x6 | nb
5 indemanare Sarituri la coardd succesive, cu deplasare 6m | 7m [ 8m | 6m | 7m [ 8m [ 8m | om f:‘ gm | om f:“\
Aruncare la tint3 orizontald cu doud miini de de la 3m: de la 4m: : ; ; ;
ius ld\ﬂﬂ‘idmﬂ ‘idw’vi 1din3 ‘Ed\ni ‘idmi din3 |Zd|n!|!d|n! 1din3 |Zd|n!|!d|n!
L . dela de la m:
Aruncare la ;H’lta verticald din3 2din3 [3d din3 [2din3 [3d 1din3 |2din3 [3din3
] ) Elemente de gimnastica acrobatic3 izolate 2 |3 [a ]2 |3 |af2][3[a]z]3]a
vae\. de Initiere la Legéri de elemente acrobatice X X X «
[ gimnasticd -
Elemente tehnice izolate din minijocul sportiv || 2 ‘ 3 ‘ 4 |2 ‘ 3 ‘ 4 2 | 3 | 4 2 | 3 | 4
Joc sportiv
Structuri simple de joc x x x x
Tabel nr. 2 - Model glild / barem de evaluare pentru invatamantul gimnazial cls. a V-a
Sistemul de Evaluare la educatie fizica si sport pentru
CLASA a V-a
Nr. Capacitagi / Instrumente de evaluare Nota: 5 Nota: 6 Nota: 8 Nota: 9 Nota:10
Crt Competente (probe optionale) B F B F B F B F B F
evaluate
Musculatura Flotari 4 2 6 3 8 { 10 5 12 6 14 7
bratelor I'ractiuni din atirnat 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 -
Itactiuni pe banca de
gimnastici
Musculatura Ridicarea trunchiulu din - - . ;
—— . 15 14 16 15 18 16 20 18 22 20 24 22
abdominala culcat dorsal 30
Ridicarea picioarelor din . .
piied 3 2 4 3 6 | 8 6 10 8 12 10
1. culcat dorsal 30
Forta Musculatura Ridicarea trunchiului din . - .
5 16 15 17 16 19 17 21 19 13 21 25 21
spatelui culcat facial 30
Ridicarea dnului - din . _
10 8 11 9 13 10 15 12 17 14 19 16
asezat 30
Musculatura Saritura in lungime de pe - - ) - . .
. ) = P 150 130 155 135 1ol 140 165 145 170 150 175 155
picioarelor loc (em)
Sdriturd peste banca de
cimmasticd 307
Alergari Alergarea de vitezi 50m o " . . . o
= = 90 978 8”8 976 876 974 874 972 872 970 878
cu start de sus
Alergarea de rezistenti . - - . R .
- . 1.‘ 4700 327 P 355 324 XS0 | 2L X445 | SIS L 340 | TS F35 | 312
2 600m fetele; 800m baietii
. Sarituri Sdritura in lungime cu = ) = - = ) - - . -
Atle- |7 S = 245 | 230 | 2,50 | 235 ) 2,55 | 240 | 2,60 | 245 ] 265 | 250 | 2,70 | 255
pram elan (cm)
Sariturd in ndltime cu
pasire(m)
Aruncari Aruncarea mingii de oina . -
p = 18 12 19 13 20 14 21 15 22 16 23 17
(m})
Acrobatica Elemente acrobatice - -
) 2 3 4 5 6 7
3. izolate
Gim- Exercitiu la sol X X X X X X
nasticd | Saritur Saritura la un aparat de
. i X X X X X X
gimmnasti
_ Jocul  sportiv | Procedee tehnice izolate 1 2 3 4 - -
| ales Structuri tehnico —tactica X X X X X -
oc
Joe bilateral X X X X X X




Tabel nr. 3 - Model glila / barem de evaluare pentru invatamantul gimnazial cls. a Vill-a

Sistemul de Evaluare la educatie fizica si sport pentru
CLASA a VIII-a

Nr. Capacitati / Instrumente de evaluare Nota: 5 Nota: 6 Nota: 7 Nota: § Nota: 9 Nota:10
Crt Competente (probe optionale) B F B F B F B F B F B F
evaluate
Musculatura Flotari 7 5 9 6 11 7 13 8 15 9 17 10
bratelor ['ractiuni din atirnat 4 - 5 - 6 - 7 - 8 - 9 -
[ractiuni pe banca de
gimnasticd
.I\.lum.'u!;ﬂu[n I‘iid‘iuuren Frlu‘lu!_ﬁului din 18 17 19 18 21 19 23 e 25 23 27 25
abdominala culeat dorsal 30
Ridicarea pw}n;_i_relur din 6 5 - 6 9 - 1 9 13 1 15 3
1. culeat dorsal 30
Fort: Ausculatura idicarea chiului
orta Mlm.ul_ilun Ridic rea lru‘lu.__lnulm din 19 18 20 19 2 20 24 2 26 24 28 %
spatelui culcat facial 30
I<1d1uur‘enﬂ bazinului din 13 " 14 12 16 13 18 15 20 17 27 19
asezat 30
I\_lu_nuulnlum .‘mn.lum in lungime de pe 165 145 170 150 175 155 L iso 160 185 163 190 170
picioarelor loc (cm)
Sariturd peste banca de
gimnastica 307
) — iteza S0
Alergari Alergarea de vitezd 50m 874 9 872 a0 570 %8 8 876 776 84 4 §
cu start de sus
Alergarea de rezisten{d
800m fetele; 1000m | 4°50 4°50 445 | 445 440 | 440 | 435 | A5 430 | 450 ) 25 425
2. biietii
ANE | SETT Saritura i lungime cu | 5 oo | 550 | aes | 255 | 2,70 | 260 | 275 | 265 | 280 | 270 | 285 | 275
tism elan (cm)
Santurd in indltime cu
pigire(m)
L ij\r;‘;“""”" SISO | 15 25 16 | 26 17 | 27 18 | 28 19 | 20 20
Acrobatica Elemente acrobatice
re C ! Crc C ‘5 .I 5 [.
3. izolate
Gim- Exercitiu la sol x X X X
nastici | Sarituri Saritura la un aparat de ) ) )
- x X X X
gimnasticd
R Jocul  sportiv | Procedee tehnice izolate 3 4 5 6
- ales Structurd tehnico —tactica X X X X
Joc -
Joc bilateral X X X X
Tabel nr. 4 - Model glila / barem de evaluare pentru invatamantul gimnazial cls. a X-a
Sistemul de evaluare pentru invatamant liceal clasa aX-a
N Capacitati/competente Inst ted I NOTAS NOTA B NOTA 7 NOTA 8 NOTA S NOTA 10
" evaluate flstrumente de eualuare g F B F B F B F B F B F
Flol.arl Eu de_'spnndere de 2 a 6 8 9 10
pe sol si lovirea palmelor
- Tractiuni din atarnat 5 6 7 8 9 10
Musculaturii Hlotan N —) it
bratelor otdri cu mainile sprijinite ) 5 ) 6 . s 9 10
pe banca
Ridi Bancii cu doud
idicarea Banci cu doud i 5 i 6 7 3 9 10
madini de la piept
Coborarea si ridicarea
. trunchiului din asezat pe 8 10 12 13 14 15
. Musculaturii . -
1 Forta . banca de gimnastica
abdominale Ridi " hiului di
idicarea trunchiului din A 6 A 8 g 10 1 12
culcat dorsal cuingreuiere
irnpingeri pe un pidior
sprijinit pe banca de 8(4+4) | 4{2+2) 10 6 12 7 13 8 14 9 15 10
Musculaturii o [’,IITI-HEST.ICE —
picioarelor MPIAEST pe un praor - |84y | - | 10 12 14 16 18
sprijinit pe scara fixa
Sarituri prervertlcala F‘Iﬂ a 6 7 8 9 10
ghemuit in ghemuit
2 Viteza Naveta 5x10m 20"0 2175 19”8 | 21”4 | 19”6 | 21”2 | 19”4 | 2170 | 19”2 | 19"8 | 19”0 | 19"6
Nivel de initiere in Alergare dg vitezd cu start 8" 91 779 &g 7 37 75 a5 73 33 7 a1
de jos 50m
Alergari Alergare de rezistentd R " — . P R [ R — » I R
800m fete; 1000m biieti 4'45 4'45 440" | 4°40" | 4°35” | 435" | 4°30” | 430" | 4'25" | 4'25" | 420" | 4°20
3 Atletism Saritura in lungime cu elan
T 2,90 2,60 295 | 2,65 | 3,00 | 2,70 | 3,05 | 2,75 | 3,10 | 280 | 3,15 | 235
Sarituri (m)
Saritura in inaltime(m) 0,80 0,65
Aruncari Aruncarea greutatiiim) 6 4
. Complex de dezvoltare
De baza - - X - X X b X X
. - fizica
4 | Gimnastica -
. Sdritura la un aparat de
Sarituri . . X X X X X X
gimnastica
s | Joc sportiv Jocul sportiv Structura tehnico-tactica X X X X X X X X X X X X
p ales Joc bilateral X X X X X X X X X X X X




2.5.4 Impactul evaludrii asupra invatarii

Unul dintre cele mai importante aspecte ale evaludrii este faptul cd aceasta ofera feedback
nu doar elevilor, ci si profesorului, care poate astfel sa ajusteze planificarea lectiilor in functie de
nevoile si progresul elevilor.

Evaluarea ajutd, de asemenea, la dezvoltarea unei mentalitdti de invdtare continua. Elevii
invatd sa vada greselile si dificultatile nu ca pe esecuri, ci ca pe oportunitdti de invdtare si
imbunatétire. In contextul atletismului, unde performanta fizicd este vizibild si masurabild, acest
aspect este deosebit de important pentru dezvoltarea unei atitudini pozitive fata de efortul fizic si
competitie.

2.5.5 Provocarile planificarii si evaludrii in lectiile de atletism

Desi planificarea si evaluarea sunt esentiale pentru o educatie fizica eficientd, ele nu sunt
lipsite de provocdri. Unul dintre cele mai mari obstacole este diversitatea elevilor in ceea ce priveste
nivelul de aptitudini fizice si motivatia pentru activitate fizica. Aceasta poate face dificila
individualizarea planificarii si poate duce la situatii in care unii elevi se simt frustrati sau neimplicati.
in aceste situatii, este esential ca profesorii s gdseascd modalititi eficiente de a colecta si analiza
datele, fard a compromite calitatea procesului de invatare.

2.5.6 Strategii pentru depadsirea provocdrilor

Pentru a depdsi provocdrile legate de planificare si evaluare, profesorii pot adopta o serie
de strategii. Una dintre acestea este utilizarea tehnologiei, care poate facilita atat planificarea
lectiilor, cat si evaluarea performantelor elevilor. De exemplu, aplicatile de monitorizare a
performantei fizice pot oferi date precise despre progresul elevilor, iar platformele de e-learning
pot fi folosite pentru a oferi feedback instant si pentru a stoca datele de evaluare.

O altd strategie este colaborarea intre profesori, care poate duce la schimbul de bune
practici si la dezvoltarea unor metode de predare si evaluare mai eficiente. Profesorii pot colabora
pentru a dezvolta planuri de lectie comune, pentru a organiza competitii interscolare sau pentru a
realiza proiecte care sd implice elevii in activitdti sportive variate.

Planificarea si evaluarea lectiilor de atletism in invatamantul scolar sunt esentiale pentru
dezvoltarea fizicd, motrica si mentala a elevilor. Printr-o planificare atenta, care tine cont de
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principiile progresivitatii, individualizarii si varietdtii, profesorii pot crea lectii care sa fie atractive si
eficiente, contribuind astfel la dezvoltarea unor abilitdti esentiale pentru o viatd sandtoasa si activa.

Evaluarea, integratd corespunzdtor in procesul de invatare, nu doar cd monitorizeaza
progresul elevilor, dar ii si motiveaza sa isi imbundtateasca performantele si sa adopte o atitudine
pozitivd fatd de activitatea fizica.

Desi exista provocdri, acestea pot fi depdsite prin utilizarea unor strategii adecvate, care sa
implice atat tehnologia, cat si colaborarea intre profesori. Astfel, lectiile de atletism pot deveni un
pilon central al educatiei fizice in scoald, contribuind la formarea unei generatii de tineri activi i
sandtosi.
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3. ANALIZA PROBELOR DE ALERGARI

3.1 Alergarea de viteza

Proba de alergare de viteza reprezinta una dintre cele mai vechi si reprezentative forme de
competitie sportivd, atat la nivelul competitiilor oficiale, cat siin cadrul procesului educational. Este
o proba fundamentala in atletism, deoarece ea mdsoara capacitatea unui individ de a-si mobiliza
resursele fizice si psihice pentru a parcurge o distanta specificd in cel mai scurt timp posibil.

Proba de alergare de viteza ca proba atletica oficiala

in competitiile de atletism, alergarea de vitezd este una dintre cele mai urmarite si disputate
probe. Cele mai populare distante sunt cele de 100 de metri, 200 de metri si 400 de metri, fiecare
avand specificitdtile sale si fiind considerate adevdrate teste de fortd, rezistenta si viteza. Printre
atletii de elita, recordurile mondiale la aceste probe sunt atent urmarite, iar performantele sunt
adesea considerate repere ale excelentei fizice.

e 100 de metri: Proba de 100 de metri este considerata una dintre cele mai prestigioase in
atletism, fiind adesea descrisa ca ,proba regind” a sprintului. Sportivii care concureaza in
aceastd probad trebuie sa aiba un start rapid si o acceleratie maximad, deoarece distanta
scurtd nu lasa loc pentru erori. Dupa un start exploziv, alergdtorii isi ating viteza maximd pe
parcursul a cateva zeci de metri si trebuie sa o mentina pana la linia de sosire. Recordul
mondial la 100 de metri este unul dintre cele mai disputate si mediatizate momente in
atletism, actualul detinator al acestui titlu fiind celebrul Usain Bolt, cu un timp de 9.58
secunde.

e 200 de metri: Aceastd proba este o combinatie intre viteza explozivd necesard la 100 de
metri si abilitatea de a mentine efortul pentru o perioada mai lunga de timp. Atletii care
concureaza la 200 de metri trebuie sa fie capabili sa gestioneze virajul pistei, lucru care
poate afecta pozitia corporald si ritmul de alergare. Viteza maxima este atinsa de obicei pe
ultima jumatate a cursei, iar succesul in aceastd probd necesita atat rezistentd cat si o
tehnica impecabila.

e 400 de metri: Proba de 400 de metri este cunoscuta ca o cursa de ,sprint lung”, fiind una
dintre cele mai solicitante probe de viteza. Alergatorii trebuie sd imbine viteza cu rezistenta,
deoarece mentinerea unui ritm ridicat pe toatd distanta necesitd o conditie fizica excelenta
si 0 bund gestionare a energiei. Desi este o proba de vitezd, sportivii care concureaza in
aceastda probad trebuie sa fie capabili sa-si dozeze efortul astfel incat sa nu se epuizeze
inainte de final. (Gheorghe C., 2000).

Probele oficiale de alergare de viteza sunt organizate la nivel international de catre
Federatia Internationald de Atletism (World Athletics), iar cele mai importante competitii sunt
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Jocurile Olimpice si Campionatele Mondiale de Atletism. Performantele obtinute in aceste
competitii sunt considerate etalonul mondial al vitezei si al capacitdtilor fizice umane.

Proba de alergare de viteza in invatdamantul scolar

Alergarea de viteza nu este importanta doar in contextul competitiilor atletice de elitd, ci
joacd un rol esential si in cadrul educatiei fizice scolare.

Rolul probei de control in dezvoltarea fizicd a elevilor

Proba de alergare de vitezd este adesea utilizatd in scoald sub forma unei probe de control,
care mdsoara progresul elevilor in ceea ce priveste abilitatile lor motrice si nivelul general de
conditie fizica. Pe langa masurarea vitezei propriu-zise, aceasta probd evalueaza si coordonarea,
reactiile rapide, forta si capacitatea elevilor de a-si gestiona efortul pe o perioadd scurta de timp.

in cadrul probelor de control, elevii sunt testati pe distante de 25 sau de 50 de metri. in
aceasta probd, timpul in care elevii parcurg distanta specificatd este comparat cu normele stabilite
pentru grupa lor de varsta. Profesorii de educatie fizica folosesc aceste teste nu doar pentru a
evalua performantele actuale ale elevilor, ci si pentru a stabili obiective de imbundtatire si planuri
de antrenament care sd raspunda nevoilor individuale ale fiecarui elev.

In concluzie, principalele distante pe care se desfasoard alergarea de viteza in competitiile

oficiale de atletism sunt 60 de metriin sald, 100 de metri, 200 de metri si 400 de metri in aer liber.

In invétdmantul scolar, distantele probei de alergare de vitez& pe care se mdsoard viteza de

cdtre profesor sunt 25 de metri la ciclul primar, respectiv 50 de metri la ciclurile gimnazial si liceal.

3.1.1 Materiale si instalatii

In cadrul procesului intructiv-educativ de predare a probei atletice de alergare de viteza,
profesorul de educatie fizicd si sport, cat si antrenorul de atletism au nevoie de materiale pentru

buna desfdsurare a lectiilor de atletism cat siin cadrul lectiilor de antrenament sportiv.

In procesul educational, numarul si calitatea materialelor si instalatiilor specifice

atletismului contribuie esential la formarea elevilor si sportivilor complet si corect.
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Pista de alergare si marcajele specifice

O componenta esentiald in predarea alergdrii de viteza o constituie pista de alergare. in
general, scolile dispun de terenuri de sport care includ piste destinate alergdrii. Aceste piste sunt de
obicei marcate pentru a delimita liniile de start si de sosire, precum si culoarele de alergare. in
functie de resursele disponibile, aceste piste pot fi de lungimi variabile, dar standardul pentru
probele de alergare de viteza in cadrul educatiei fizice scolare este de 50 de metri.

= Materialul pistei: Desi ideal ar fi ca pista sa fie acoperita cu tartan, un material sintetic
utilizat pentru pistele de alergare la nivel profesional, multe scoli folosesc piste din asfalt
sau gazon. Tartanul are avantajul de a oferi o suprafata elastica si sigurd, reducand riscul
de accidentdri si facilitand o mai buna tractiune pentru alergatori. Totusi, lipsa unei astfel
de piste profesionale nu trebuie sa fie un impediment in desfdsurarea probei de vitezd, ci
doar un factor de luat in considerare in pregatirea elevilor.

= Marcajele si culoarele: Culoarele de alergare sunt importante pentru organizarea probei,
ajutand la evitarea interferentelor intre alergdtori si la mentinerea corectitudinii cursei. Desi
in multe scoli pista poate sa nu fie dotatd cu marcaje permanente, acestea pot fi
improvizate temporar folosind conuri sau alte materiale usor disponibile.

Marcajele clare de start si de sosire ofera elevilor repere vizuale esentiale si ajuta la crearea
unui mediu competitiv corect. Aceste marcaje sunt, de obicei, realizate cu vopsea rezistenta pe
asfalt sau cu elemente temporare, precum cordoane sau panglici, in functie de tipul de teren.

Cronometre si dispozitive de mdsurare a timpului

Un alt material de baza in predarea probei de alergare de vitezd este cronometru. Evaluarea
corecta a performantelor elevilor necesita masurarea precisd a timpului in care acestia parcurg
distanta stabilita. Profesorii folosesc cronometre digitale sau analogice pentru a inregistra timpul
fiecarui elev, iar aceste masuratori sunt folosite atat pentru evaluare, cat si pentru a stabili obiective
de imbunatatire.

» Cronometre digitale: Cronometrele digitale ofera un avantaj semnificativ prin faptul ca
permit o mdsurare precisd a timpului, uneori pana la sutimi de secundd. Acest lucru este
important mai ales in cazul elevilor care se apropie de timpi similari, iar o masurare exacta
face diferenta intre o evaluare corecta si una eronata.

» Telefoanele mobile sau smartwatch-urile: In lipsa cronometrului digital, profesorii pot
folosi cronometrele de pe telefoanele mobile sau ceasurile inteligente, care necesita insa o
atentie sporita si o coordonare buna pentru a asigura mdsuratori cat mai precise. in
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contextul scolar, unde numdrul elevilor poate fi mare, cronometrele digitale sunt adesea
preferate datoritd usurintei lor de utilizare si a capacitatii de a gestiona multiple inregistrari.

Pe langa cronometre, unele scoli care beneficiaza de resurse suplimentare pot folosi
sisteme automate de masurare a timpului, similare celor din competitiile profesionale, cum ar fi
fotocelulele. Acestea ofera o masurare extrem de precisa, dar costurile ridicate fac ca ele sa fie mai
putin frecvent utilizate in mediul scolar. (Badiu, T., 1999).

Blocstarturile

Blocstarturile constituie un echipament important in predarea alergdrii de viteza, ajutand
elevii sa invete tehnica corectd de start exploziv. Startul este un element crucial in probele de viteza,
deoarece influenteaza performanta generald. Blocurile de start sunt folosite pentru a oferi
alergatorilor un punct de sprijin solid, permitandu-le sa isi maximizeze forta de impingere la
inceputul cursei. (Dragnea A., Bota A., 1999)

= Tehnica de utilizare a blocstarturilor: Elevii trebuie sa fie instruiti cum sa foloseasca
blocurile de start in mod corect, ajustandu-le in functie de indltimea si preferintele lor
individuale. Asezarea corectd in blocuri si coordonarea bratelor si picioarelor in timpul
impulsului sunt abilitati fundamentale care pot face o diferenta semnificativa in timpii
obtinuti.

Desi in multe scoli, blocstarturile pot sa nu fie disponibile din cauza costurilor, acestea pot
fiinlocuite cu metode alternative de predare a tehnicii de start, cum ar fi exercitiile de sprint de pe
loc, fara blocuri.

Conuri, jaloane si alte marcaje temporare

Conurile si jaloanele sunt utilizate frecvent pentru organizarea si delimitarea spatiilor de
alergare, mai ales in cazul in care scoala nu dispune de o pistda marcatd. Aceste materiale ofera
flexibilitate si pot fi aranjate in functie de nevoile profesorului, creand culoare de alergare temporare
pentru fiecare proba.

= Conuri de antrenament: Conurile sunt folosite pentru a crea puncte de referinta pe teren
si pentru a ajuta elevii sd vizualizeze distantele pe care trebuie sa le parcurgd. Acestea sunt
deosebit de utile in activitdtile de incdlzire sau in exercitiile de tehnicd, unde elevii trebuie
sa navigheze intre conuri sau sd isi ajusteze directia rapid.
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= Jaloane si panglici: in situatiile in care se organizeaza competitii interscolare sau probe de
evaluare, jaloanele si panglicile pot fi folosite pentru a crea culoare temporare de alergare
sau pentru a marca linia de sosire. Ele ofera elevilor un ghid vizual clar si contribuie la
desfasurarea curselor intr-un mod ordonat. (Mihailescu, L., Mihdilescu, N., 2006)

Plase de siguranta si bariere de protectie

Siguranta este o prioritate in orice activitate sportivd, iar in probele de alergare de viteza,
plasele de siguranta si barierele sunt utilizate pentru a preveni accidentele sau interferentele intre
elevi. Acestea sunt folosite in special atunci cand activitdtile de alergare se desfasoard in spatii
deschise unde existd alte activitati sportive in paralel, cum ar fi pe terenuri de sport
multifunctionale.

o Plasele de siguranta: Acestea pot fi amplasate in jurul terenului sau pistei de alergare
pentru a preveni coliziunile sau accidentele, mai ales atunci cand sunt prezenti mai multi
elevi care participa simultan la diferite activitdti. Ele creeaza o bariera fizicd si asigura ca
alergatorii nu vor fi deranjati de alte activitati desfasurate in proximitate.

o Bariere temporare: Ele pot fi folosite pentru a crea trasee clare si pentru a separa
alergatorii de public sau de alte activitati desfasurate in aceeasi zona.

Echipament individual pentru elevi

Elevii trebuie sa fie imbrdcati cat mai lejer pentru a nu fi incomodati de vestimentatie,
respectiv tricou si pantaloni scurti, trening, adidasi sport.

. Tncél’;émintea sportiva: Alegerea incdltamintei potrivite este cruciald pentru a preveni
accidentdrile si pentru a asigura o performanta optima. in mod ideal, elevii ar trebui s&
poarte pantofi sport cu o bund aderentd si suport, potriviti pentru alergare pe suprafete
variate.

« Imbricdmintea adecvata: Treningurile trebuie si fie confortabile si sd permita libertatea
de miscare, fara a limita performanta elevilor. Materialele respirabile si usoare sunt
preferabile, mai ales in sezonul cald, pentru a preveni supraincalzirea.
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Tablouri de afisare si tehnologia digitala

inera digitald, tehnologia poate aduce un plus de valoare in predarea si evaluarea probelor
de alergare de viteza. Tablourile de afisare digitala sau aplicatile mobile dedicate masurarii
performantei pot facilita feedbackul instantaneu pentru elevi.

o Tablouri de afisare: Acestea pot fi utilizate pentru a afisa rezultatele in timp real, oferindu-
le elevilor o modalitate rapidd de a vizualiza si de a compara timpii obtinuti. Ele adauga un
element competitiv si de motivatie pentru elevi, creand un mediu stimulant si interactiv.

o Aplicatii mobile si softuri de analiza: Exista aplicatii si programe software care permit
profesorilor sa monitorizeze progresul elevilor pe termen lung, inregistrand timpii, evolutiile
si obiectivele stabilite pentru fiecare elev. Aceste tehnologii moderne contribuie la
imbundtatirea experientei de invatare si la personalizarea feedbackului oferit elevilor.

De la pistele de alergare si cronometrele digitale, pana la echipamentele individuale si
tehnologia modernd, fiecare element contribuie la crearea unui mediu sigur, eficient si motivant
pentru elevi. Astfel, profesorii pot oferi o experienta de invatare completa si echilibratd, care sa
imbine aspectele tehnice ale alergdrii cu cele educative si motivationale.

3.1.2 Analiza tehnica a probei

Fazele alergarii de viteza

O analiza tehnica completa trebuie sd ia in considerare fiecare dintre aceste etape si sa
evalueze modul in care sportivul gestioneaza tehnica dar si tranzitiile intre ele.

1. Startul (de jos)

Alergatorii folosesc blocstarturile pentru a-si stabiliza pozitia si pentru a genera forta
maxima din picioare in primele momente ale cursei.

Tehnica startului de jos presupune trei pozitii specifice:

» Pozitia ‘pe locuri”: Atunci cand alergatorul isi plaseazd mainile pe sol si isi pozitioneaza
picioarele in blocuri.

* Pozitia “gata’: Alergatorul ridica soldurile, formand un unghi optim intre trunchi si sol,
pregdtindu-se pentru impulsie. (Tudor, V., 2005).

» Pozitia de “impulsie”: Este momentul in care alergdtorul impinge exploziv din picioare,
folosind forta acumulata pentru a se lansa din blocstarturi, iar glezna, soldurile si umerii
sunt aliniate la un unghi de aproximativ 45 de grade. In aceasts pozitie incepe lansarea de
la start si accelerarea.
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Un start reusit depinde de trei factori principali: pozitionarea corecta in blocuri, sincronizarea
intre maini si picioare la impuls si reactia rapida la semnalul de start. Alergatorii de elitd au timpi de
reactie foarte scurti, de ordinul sutimilor de secundd, iar capacitatea lor de a-si folosi explozia
musculard in aceasta faza este cruciald pentru performanta ulterioara.

2. Lansarea de la start

Dupa iesirea din blocstarturi, sportivul intrd in faza de accelerare, in care obiectivul este sa
ajunga cat mai repede la viteza maximd. Aceasta faza dureaza de obicei intre 30 si 50 de metri in
probele de sprint siimplica o crestere graduala a frecventei si amplitudinii pasilor.

in timpul accelerérii, corpul sportivului se ridicd progresiv, trecand de la o pozitie inclinata
inainte la o pozitie aproape verticald. Bratele joaca un rol crucial in mentinerea echilibrului si in
generarea de fortd suplimentara. Miscarile bratelor trebuie sa fie ample si sincronizate cu miscarea
picioarelor, iar un unghi optim intre trunchi si picioare este esential pentru a minimiza rezistenta
aerului si pentru a maximiza eficienta miscadrii. (Mitra, Gh., Mogos, A, 1977).

3. Alergarea de parcurs

In momentul in care sportivul ajunge cu trunchiul aproape in pozitie verticala si privirea se
ridicd din pamant si se directioneaza spre inainte, incepe faza alergdrii de parcurs. Tehnica
fundamentala prin care se realizeaza alergarea de parcurs este pasu/ alergator de viteza.

Faza de sprijin constituie factorul motor al alergdrii. Dintre cele doud faze ale pasului
alergdtor, considerabil mai importanta este perioada de sprijin.

Tehnica pasului alergdtor de viteza implica mai multe elemente esentiale pentru a maximiza

eficienta si viteza. latd cateva aspecte cheie:

Pozitia corpului: Corpul trebuie sa fie usor inclinat inainte, cu capul si trunchiul aliniate.

Aceasta ajuta la mentinerea unui centru de greutate optim pentru viteza.

Miscarea bratelor: Bratele trebuie sa se miste ritmic, in sincronizare cu picioarele. Coatele

suntindoite |la aproximativ 90 de grade, iar miscarea bratelor trebuie sa fie energicd, dar controlata.

Faza de sprijin: Piciorul de sprijin trebuie sa atinga solul cu partea din fata a talpii, nu cu
cdlcaiul. Contactul cu solul trebuie sa fie scurt si rapid, pentru a minimiza pierderea de energie.
Piciorul de sprijin trebuie sa execute o miscare de tractiune cat mai energica si puternica pe

suprafata solului, iarin momentul verticalei, gamba piciorului opus sa fie paraleld cu solul, sub sezut.

Faza de zbor:n timpul fazei de zbor, piciorul liber trebuie si fie ridicat rapid si adus inainte,

pregatindu-se pentru urmatorul pas.
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Odatd atinsa viteza maxima, sportivul intrd intr-o faza de mentinere a acestei viteze pentru
o distantd cat mai mare. De obicei, viteza maxima este atinsa dupd 50-60 de metri intr-o cursa de
100 m si poate fi mentinuta pe o distantd de aproximativ 20-30 de metri.

In aceastd fazs, tehnica de alergare este esentiald pentru a mentine viteza maxima si pentru
a preveni oboseala prematura. Pasii trebuie sa fie mari si rapizi, dar fara a compromite forma.
Miscarile bratelor continua sa fie importante pentru mentinerea ritmului si echilibrului, iar corpul
trebuie sa ramana relaxat pentru a preveni incordarea musculara.

Dupa atingerea vitezei maxime, corpul incepe inevitabil sa se oboseasca, iar viteza incepe
sa scada. Scopul in aceastd faza este de a minimiza pierderile de vitezd si de a mentine forma cat
mai eficienta posibil. in special in ultimii 10-15 metri ai cursei de 100 m, sportivii trebuie sa se
concentreze pe pastrarea ritmului si pe evitarea gesturilor exagerate sau tensionate.

4. Sosirea

Finalul cursei necesitd adesea o ultima miscare exploziva — asa-numitul ,plonjon” —in care
alergdtorul isi ,arunca” (apleaca) trunchiul inainte pentru a ajunge si a trece cat mai repede linia de
sosire. Aceasta tehnica poate face diferenta intre castigarea sau pierderea cursei, in special in

competitii de nivel inalt unde sutimile de secunda conteaza.

Analiza biomecanica a alergdrii de viteza

O componentd principala a analizei tehnice a alergarii de viteza este biomecanica miscarilor
sportivilor. Pentru a maximiza eficienta si a minimiza riscurile de accidentare, tehnica de sprint
trebuie sa respecte anumite principii biomecanice.

a. Postura si echilibrul corpului

Pe parcursul alergarii de viteza, postura corpului joacd un rol vital in generarea de viteza. in
timpul acceleratiei, corpul sportivului trebuie sa fie usor inclinat inainte, permitand astfel un unghi
optim intre trunchi si picioare, ceea ce contribuie la imbundtatirea impulsului initial. Pe masura ce
sportivulisi ridicd treptat trunchiul, echilibrul intre miscarea bratelor si a picioarelor devine esential.

b. Miscarea picioarelor si frecventa pasilor

Un alt aspect esential al analizei tehnice este miscarea picioarelor. Alergatorii de viteza isi
optimizeaza atat frecventa pasilor (numarul de pasi pe secunda), cat si lungimea pasilor, pentru a
atinge viteza maxima. O frecventa ridicata a pasilor este esentiala in primele faze ale acceleratiei,
in timp ce o amplitudine mai mare este importantd in mentinerea vitezei maxime.
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O tehnica eficienta presupune ridicarea rapidd a genunchilor si plasarea piciorului sub
centrul de greutate al corpului, pentru a asigura o miscare propulsiva eficientd. La contactul cu solul,
piciorul trebuie sa fie in pozitie optima pentru a maximiza impingerea si a reduce timpul de contact
cu solul, un factor cheie in sprinturile de viteza.

c. Rolul bratelor in echilibru si propulsie

Miscarea corectd a bratelor este esentiald in mentinerea echilibrului si a ritmului in timpul
alergdrii. Bratele trebuie sa se miste intr-o miscare inainte-inapoi sincronizatd cu miscarea
picioarelor, contribuind astfel la propulsie si la mentinerea echilibrului corpului. Miscarile exagerate
ale bratelor sau miscarile care implica rotatii laterale pot destabiliza alergatorul si pot duce la
pierderea eficientei.

3.1.3 Mijloacele de actionare

Predarea probei in cadrul educatiei fizice din scoala reprezinta o activitate fundamentalain
dezvoltarea abilitdtilor motrice de bazd ale elevilor. Aceasta nu numai cd promoveaza o buna
conditie fizica si coordonare, dar contribuie si la formarea unor calitati mentale esentiale, precum
disciplina, concentrare si gestionarea stresului competitional. Pentru ca procesul de predare sa fie
eficient, profesorul trebuie sa foloseascd o serie de mijloace pedagogice adecvate si sa urmeze o
succesiune metodicd clarg, care sd asigure o invdtare progresiva si consolidatd a tehnicii.

Importanta succesiunii metodice in predarea alergarii de viteza cu start de jos

in procesul de invitare a alergérii de viteza cu start de jos, este esential ca profesorul sa
adopte o succesiune metodica bine structurata. Aceasta permite elevilor sa progreseze gradual, de
la deprinderea unor miscari si tehnici simple la executarea corecta si eficienta a intregii probe. O
astfel de succesiune metodica urmadreste etapele fundamentale ale dezvoltdrii competentelor
motrice, adaptandu-se nevoilor si abilitatilor fiecarui elev. (Coteanu, 1., 2010).

Metoda analitica este frecvent utilizata in cadrul acestui proces, constand in
descompunerea probei in etape individuale, cum ar fi pregdtirea pentru start, startul propriu-zis,
alergarea propriu-zisa si trecerea liniei de sosire. Ulterior, metoda sintetica permite integrarea
acestor componente intr-un ansamblu coerent.

Succesul in predarea probei de alergare de viteza cu start de jos depinde de organizarea
metodica a activitdtilor, care trebuie sa fie progresiva si adaptata nivelului de pregatire al elevilor.

Succesiunea metodicad implica o serie de etape cheie.
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In cadrul schemei tip de invatare, utilizatd in predarea alergdrii cu start de jos, in cadrul
etapelor, sunt folosite numeroase tipuri de exercitii de dezvoltare e vitezei de deplasare, vitezei de

executie si reactie, coordondrii, fortei explozive etc.

a. Etapainitiala: Familiarizarea cu tehnica de start de jos

Prima etapd in predarea alergdrii cu start de jos este introducerea tehnicii de baza.
Profesorul incepe prin a le prezenta elevilor conceptul de start de jos si importanta acestuia in
alergarea de viteza.

= Demonstratia: Profesorul demonstreaza pozitia corecta in blocurile de start (sau fara
blocuri), explicand fiecare miscare in parte. Pozitionarea mainilor, picioarelor si a trunchiului
este esentiald, iar elevii trebuie sa observe cu atentie detaliile.

= Exersarea: Dupa demonstratie, elevii sunt invitati sd imite miscarile sub supravegherea
profesorului, care corecteaza eventualele greseli si le ofera indicatii personalizate.

b. Etapa de consolidare a tehnicii: Exercitii analitice

Odata ce elevii au inteles si imitat tehnica de start de jos, urmeaza etapa de consolidare,
care se bazeaza pe exercitii analitice ce descompun miscarile in parti distincte.

= Exercitii de pozitionare: Elevii exerseaza doar pozitionarea in blocurile de start, fard a
incepe alergarea. Acest lucru ii ajutd sa se obisnuiasca cu postura corecta si sa simta
echilibrul necesar inainte de start.

= Exercitii de impuls: Ulterior, se exerseaza doar miscarea de impuls din blocuri, fdra sa se
parcurgd intreaga distanta de alergare. Elevii invata cum sa impingd puternic din picioare si
cum sd sincronizeze miscarea bratelor.

c. Etapa sintetica: Integrarea miscarilor si alergarea propriu-zisa

Dupa ce elevii si-au consolidat abilitatile prin exercitii analitice, profesorul trece la etapa
sinteticd, in care miscarile sunt integrate intr-o alergare completa. Elevii incep sd practice startul de
jos in cadrul unor alergari pe distante scurte (de 30-50 de metri).

* Feedback imediat: Profesorul ofera feedback imediat fiecarui elev, corectand miscarile si
oferind sugestii pentru imbunatatire.

* Repetarea startului: Repetarea constantd a startului este esentiald pentru a le oferi elevilor
incredere si control asupra tehnicii.
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d. Etapa de perfectionare, masurarea progresului si competitia simulata

Ultima etapd este cea de perfectionare a miscarilor. In cadrul acestei etape se realizeazd
multe repetari cu accent pe detaliile de tehnicad si pe fazele probei care necesita imbunatatiri.

* Observarea detaliata: Profesorul mdsoara progresul si compara timpii obtinuti de elevi in
sesiuni diferite, observand imbundtatirile in tehnicd si viteza. Observa detaliile de tehnica
ce trebuie imbunatdtite si stabileste un plan personalizat pentru fiecare elev in parte.

= Competitii simulate: Aceste competitii reprezinta un mijloc excelenta de a motiva elevii si
de a-i pregdti pentru eventuale participari la competitii scolare reale.

Linie metodicd de invatare / consolidare a startului de jos si lansdrii de la start

1. Exercitiul de pozitionare la start, comanda ,pe locuri”
= Descriere: La comanda ,pe locuri”, elevii se asaza in blocstart in pozitia de start de jos,
cu un genunchi pe sol si mainile plasate la linia de start in sprijin pe degete.
» Obiectiv: Familiarizarea cu pozitia de start.
* Repetadri: 5 repetdri, mentinand pozitia timp de 5 secunde.
2. Exercitiul de pozitionare la start, comanda ,gata”
* Descriere: La comanda ,gata”, elevii ridicd bazinul si duc umerii peste linia de start,
mainile ramanand sprijinite pe degete, Ia linia de start.
» Obiectiv: Familiarizarea cu pozitia de start si mentinerea echilibrului.
* Repetdri: 5 repetdri, mentinand pozitia timp de 5 secunde.
3. Starturila Comanda
= Descriere: Elevii exerseaza startul la comanda profesorului. La comanda “gata” se ridica
in pozitia specificd iar la semnalul sonor pornesc in alergare pe distanta de 10 m.
= Obiectiv: Dezvoltarea vitezei de reactie la semnalul de start si a tehnicii primilor pasi.
= Repetdri: 5 repetdri.
4. Alergare cu accelerare progresiva
= Descriere: Elevii incep alergarea din pozitia de start de jos si accelereaza progresiv pe o
distanta de 20 m, concentrandu-se pe cresterea vitezei.
= Obiectiv: Imbunét&tirea tehnicii de accelerare si a coordonérii.
» Repetdri: 5 repetari.
5. Alergare pe Distanta de 50 m
= Descriere: Elevii exerseaza alergarea completa pe distanta de 50 m, pornind din pozitia
de start de jos si concentrandu-se pe mentinerea vitezei maxime.
» Obiectiv: Aplicarea tehnicii in conditii de concurs si evaluarea progresului.

» Repetari: 3 repetadri.
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3.1.4 Locul si actiunile profesorului

Plasamentul profesorului de atletism si organizarea colectivului de elevi in timpul lectiei de
atletism, mai ales in cadrul unei lectii dedicate alergarii de vitezd, reprezinta aspecte fundamentale
pentru asigurarea eficientei si sigurantei procesului de predare.

Printr-o pozitionare adecvatd, profesorul poate observa, corecta si oferi feedback pertinent
elevilor, in timp ce elevii, organizati in formatii specifice, isi pot imbunatati tehnicile si viteza,
maximizand performantele. Vom analiza locul optim al profesorului in timpul lectiei de alergare de
viteza, modul de organizare a elevilor siimpactul acestor elemente asupra lectiei.

Rolul profesoruluiin lectia de atletism

in cadrul unei lectii de alergare de vitezad, rolul profesorului este multiplu. El nu doar ca
ghideaza elevii prin explicatii si demonstratii, dar are si responsabilitatea de a-i supraveghea si de
a interveni atunci cand este necesar. Profesorul trebuie sa fie permanent constient de siguranta
elevilor, dar si de modul in care acestia respecta tehnicile corecte de alergare. O plasare adecvatd a
profesorului ii permite acestuia sd aibd o vedere de ansamblu, dar si sd se concentreze pe detalii,
cum ar fi postura elevilor, viteza si miscarea corectd a bratelor si picioarelor.

Plasamentul profesorului in timpul alergarii de viteza

Alegerea locului in care se afla profesorul in timpul lectiei este dictatd de mai multi factori:
numarul de elevi, configuratia terenului si obiectivele lectiei. in general, in timpul unei sesiuni de
alergare de vitezd, profesorul trebuie sa se plaseze astfel incat sa poata observa intregul grup de
elevi, sa ofere indicatii individuale si sa intervina rapid in caz de necesitate.

Pozitia statica vs. dinamica

in functie de situatie, profesorul poate adopta o pozitie statica sau una dinamica. in pozitia
statica, strategic, de unde sd aibd o vizibilitate clarda asupra liniei de start si a liniei de sosire, precum
siaintregii piste. Aceasta ii va permite sa monitorizeze atat inceputul cursei (unde tehnica de start
este cruciald), cat si finalul (unde elevii tind sa piarda din concentrare).

Pozitia staticd este avantajoasa mai ales pentru a observa si evalua alergdrile repetate, fara
aintrerupe cursul lectiei. Pe de alta parte, in unele momente ale lectiei, profesorul ar putea alege sa
adopte o pozitie dinamica, deplasandu-se de-a lungul pistei pentru a observa tehnica fiecarui elev
in parte in diverse puncte ale cursei. Aceasta poate fi o metoda eficienta pentru a observa detalii
specifice miscarii, cum ar fi pozitionarea corectd a picioarelor in timpul accelerdrii.
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Locul profesorului in functie de etapa lectiei

Pe parcursul lectiei, profesorul isi poate modifica pozitia in functie de etapa la care se afla
elevii. Lainceputul lectiei, in timpul explicatiilor si demonstratiilor, profesorul ar trebui sa se plaseze
intr-o zond centrald, unde toti elevii pot vedea clar miscarile corecte si pot auzi indicatiile. in aceasta
etapd, este important ca profesorul sd aiba contact vizual cu toti elevii pentru a se asigura ca acestia
inteleg cerintele tehnice.

in timpul executiilor propriu-zise, de exemplu cand elevii efectueaza sprinturi pe distante
scurte, profesorul ar trebui sa fie pozitionat la cativa metri dupa linia de start, in lateralul culoarului
de alergare. Dacd doreste sa evalueze tehnica de start, se va plasa aproape de linia de plecare, 2 —
3 min lateral; dacd doreste sa observe modul in care elevii finalizeaza cursa, poate sta aproape de
linia de sosire.

Organizarea colectivului de elevi

La fel de importantd ca si plasarea profesorului este organizarea colectivului de elevi. In
functie de obiectivele lectiei si numarul de elevi, acestia pot fi organizati in diverse formatii care sa
faciliteze invatarea eficientd si sd asigure o desfasurare in siguranta a activitatilor.

Plasarea elevilor in grupuri mici sau individual

in lectiile de alergare de viteza, este comun ca elevii s3 fie impartiti in grupuri mici sau s3
alerge individual. In functie de numarul de elevi, acestia pot fi organizati in serii, in care fiecare serie
cuprinde 2-3 elevi ce vor alerga simultan. Aceasta permite profesorului sa ofere atentie detaliata
fiecdrei alergari si sa evite aglomerarea pistei.

Elevii care nu participa activ la alergare intr-un anumit moment pot fi plasati la marginea
pistei, dar intr-o pozitie care si le permité s3 observe si sd invete din executiile colegilor. In acelasi
timp, acestia trebuie sa fie atenti la indicatiile profesorului si sa fie pregatiti sa intre pe pista cand
vine randul lor. (Alexandrescu, D.C., Barbu-Tifrea C., 2000).

Formatii de antrenament

Pe langa alergdrile propriu-zise, lectiile de alergare de viteza includ adesea exercitii
pregdtitoare si de dezvoltare a abilitatilor tehnice, cum ar fi exercitii de accelerare, schimbadri de
directie sau exercitii pentru imbunitétirea frecventei pasului. in astfel de situatii, elevii pot fi
organizati in linii paralele, in perechi sau in cercuri, in functie de natura exercitiului. De exemplu,
pentru exercitiile de accelerare, elevii pot fi plasati in linii paralele, fiecare avand un spatiu suficient
de mare pentru a efectua exercitiul fara a interfera cu ceilalti.
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Formatiile circulare sunt utile pentru exercitiile de coordonare sau pentru cele de fortd care
precedd alergdrile de viteza. In aceste cazuri, profesorul poate fi pozitionat in centrul cercului, de
unde poate vedea toti elevii si poate corecta eventualele greseliin timp real.

Factori care influenteazd plasarea si organizarea

Plasamentul profesorului si organizarea elevilor in timpul lectiilor de alergare de viteza sunt
influentate de mai multi factori:

*  Mumarul de elevi: Profesorul trebuie sa gdaseasca un echilibru intre a oferi atentie fiecarui
elev sia mentine un flux constant al lectiei.

Spatiul disponibil;n functie de dimensiunea si forma pistei de alergare sau a terenului pe
care se desfdsoarad lectia, organizarea elevilor poate varia. Pe o pista mai lungd, elevii pot fi
organizati pe linii paralele, in timp ce pe un teren mai mic, se poate opta pentru exercitii
desfdsurate pe distante scurte.

»  Nivelul de pregatire al elevilor: Daca elevii sunt incepatori, profesorul ar putea opta pentru
0 organizare mai restransd, in care sa aiba un control mai mare asupra fiecarui elev. Pe
madsura ce nivelul lor de pregdtire creste, formatiile pot deveni mai flexibile, permitand
elevilor sa lucreze mai independent. (Tatu, T., Plocon, E., 2003)

3.1.5 Notiuni de regulament

= Proba se desfdsoard pe un teren de sport, o pista de atletism sau un alt spatiu
corespunzadtor, cu o suprafata pland si bine delimitata.

= Elevii trebuie sa poarte echipament sportiv adecvat, inclusiv pantofi sport care ofera
aderenta buna.

Startul:

= Elevii sealiniaza la linia de start in serii de cate 2 si adopta pozitia de plecare (pozitia din
picioare sau de jos). Profesorul poate cronometra elevii si individual.

= Varful piciorului la startul de sus si degetele |a startul de jos trebuie plasate in spatele
liniei de placare, cat mai aproape de aceasta, fara sd o atinga.

= Startul se da la semnalul sonor al profesorului (fluier sau comanda vocald), sau vizual
(Idsarea mainii in jos).

= Plecarea inainte de semnalul de start (start fals) duce la repetarea probei sau
descalificare.

= Fiecare elev are cate una, doud sau chiar 3 incercari, in functie de cum stabileste
profesorul siin functie de timpul si numarul elevilor.
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Cronometrare:

= Timpul fiecdrui elev este cronometrat din momentul in care se da startul, sau in cazul
plecarii libere, din momentul cand elevul a miscat piciorul din spate, pana la momentul
in care elevul ajunge cu pieptul in dreptul liniei de sosire.

Desfasurarea probei:

= Elevii trebuie sd parcurgd intreaga distanta de 50 de metri fdra a pardsi banda lor de
alergare, daca exista linii trasate.

= In caz de deviere semnificativé de la traiectorie sau obstructionare a altor participanti,
elevul poate fi descalificat.

Evaluarea rezultatelor:

= Fiecare elev primeste o nota sau o evaluare in functie de baremul stabilit de scoala.
» Sistemul de punctare poate varia in functie de varsta si sex, dar rezultatele se compara
cu baremele oficiale pentru varsta respectiva.

Siguranta:

= Elevii trebuie sa se incdlzeasca inainte de cursa pentru a preveni accidentdrile.
= In cazul unei accidentdri sau a unei probleme de sandtate pe parcursul probei, aceasta
va fiintrerupta si se va acorda asistenta elevului respectiv.

Conditii de descalificare:

= Start fals repetat.
* Padrdsirea benzii sau devierea intentionatd pe traiectoria altor participanti.
* Neascultarea instructiunilor profesorului sau comportament nesportiv.

3.1.6 Evaluarea elevilor

In timp ce majoritatea copiilor au o atitudine pozitiva fata de alergare, pentru unii, aceasta

poate reprezenta o provocare semnificativa, mai ales atunci cand sunt pusi in context competitiv.

Prin evaluarea acestei probe se urmareste si identificarea potentialelor talente sportive.

Copiii care se descurca foarte bine la alergarea de viteza pot fi incurajati sa participe la competitii

sportive sau sd urmeze o carierd sportivd, dacd au aptitudinile necesare si motivatia sa exceleze.
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Metode de evaluare

Evaluarea alergarii de viteza in ciclul primar trebuie sa fie adaptata varstei si capacitatilor
copiilor. Desi timpul este unul dintre principalele criterii de evaluare, accentul nu trebuie pus exclusiv
pe rezultatele brute. O evaluare corecta va lua in considerare mai multe aspecte:

1. Timpul de executie: Este criteriul cel mai frecvent utilizat pentru a evalua performanta la
alergare. De obicei, elevii sunt cronometrati pe o distantd prestabilita (25 sau 50 de metri),
iar timpul in care termina cursa este notat. Cu toate acestea, la varstele mici, este important
sa existe o tolerantd mai mare fatd de variatiile de performantd, avand in vedere ca
abilitatile fizice suntincad in plina dezvoltare.

2. Tehnica de alergare: Profesorii trebuie sd evalueze si modul in care elevii executa
alergarea. O tehnicd corecta de alergare presupune mentinerea unei posturi adecvate,
miscarea coordonatd a bratelor si picioarelor si o buna respiratie. O tehnicd gresita poate
duce la accidentdri sau poate limita performanta, iar profesorii trebuie sa fie atenti la aceste
aspecte si sa ofere feedback corectiv. (Dumitriu, Gh., 2004).

3. Efortul si atitudinea: Este esential ca evaluarea sd nu se bazeze exclusiv pe performantd,
ci si pe efortul depus de elevi si atitudinea lor fata de proba. Unii copii pot intampina
dificultati, dar pot demonstra o vointa puternica si perseverentd, calitati care trebuie
incurajate.

4, Tmbunété’;irea in timp: O alta metoda eficientd de evaluare este observarea progresului
inregistrat de elevi pe parcursul mai multor sesiuni de alergare. In loc si se concentreze
doar pe un singur rezultat, profesorii ar trebui sa urmdreasca daca elevii isi imbunatdtesc
performanta in timp. Acest lucru poate indica faptul ca elevii isi dezvolta abilitatile fizice si
ca beneficiaza de pe urma antrenamentului.

5. Atitudinea si implicarea: O alta componentd importanta a evaludrii la alergarea de viteza
este atitudinea elevilor fatd de aceastd proba. Unii elevi pot avea o atitudine pozitiva,
implicandu-se cu entuziasm in activitdtile fizice, in timp ce altii pot fi mai reticenti sau
descurajati. Profesorii trebuie sa evalueze si sd incurajeze participarea activa si implicarea
elevilor, nu doar rezultatul obtinut.

Contributia la dezvoltarea copiilor

Evaluarea la proba de alergare de viteza poate avea un impact pozitiv semnificativ asupra
dezvoltdrii copiilor. In primul rand, copiii isi dezvoltd o atitudine sdndtoasd fatd de efort si
competitie. Desi uneori competitia poate pdrea intimidanta, este important ca elevii sa invete ca
efortul sustinut si munca depusa pot duce la imbunatatirea rezultatelor.

in al doilea rand, alergarea de vitez& contribuie la dezvoltarea fizicd generald. Copiii care
practica in mod regulat alergarea isi dezvoltd sistemul cardiovascular, isi intaresc muschii si isi
imbundtatesc coordonarea si echilibrul.
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inplus, alergarea de vitezd poate contribui la dezvoltarea increderii in sine. Atunci cand copiii
observa ca isi imbundtatesc performanta sau cand primesc aprecieri din partea profesorilor pentru
efortul depus, acest lucru poate stimula stima de sine. De asemenea, reusitele in alergare pot
genera un sentiment de mandrie si satisfactie, consolidand o atitudine pozitiva fata de activitatile
fizice. (Gevat C,, Larion A., 2003)

Notarea elevilor

Notarea elevilor se va face prin note sau calificative. Acestea se vor acorda atat pentru
performantele elevilor la probele de evaluare, cat si pentru atitudinea lor fata de ora de educatie
fizica.

Astfel, o notd pe semestru se poate acorda de catre profesor, dupa propriile sale cerinte,
pentru frecventa la ore, echipament, atitudine si disciplina din timpul orelor de educatie fizica.

Notele pentru probele de evaluare din atletism, respectiv alergarea de viteza, se vor acorda
conform baremelor alcatuite la nivel de catedra sau personal de catre profesor, plecand de la

baremele minimale pentru nota 5 din Sistemul National Scolar de Evaluare.

Tabel nr. 5 — Bareme de evaluare pentru ciclul primar la alergarea de viteza

Gw o 5 | | | F
6,2 58 6,0

Suficient 4 puncte* 5.9
Bine 6 puncte* 57 6,0 5,6 58
Foarte bine 7 puncte* 55 5,8 5.4 5,6

*Se organizeaza 3 intreceri de alergare pe 25 m. in serii de cate 4 elevi, in lectii diferite,
modificand componenta seriilor. Se acorda 1 puncte - locul IV, 2 puncte — locul Ill, 3 puncte — locul
I, 4 puncte — locul I.

Tabel nr. 6 - Bareme de evaluare pentru ciclul gimnazial la alergarea de viteza

o

| S0m. | SOm. | 50m. | S0m. | S0m. | 50m. | | som. |
Genut | B | F | B | F | B | F_
5 9,0 9,8 88 9,6 8.6 9,4 8,4 9,2
6 88 9,6 8,6 9,4 84 9,2 8,2
7 8,6 9,4 8.4 9,2 8,2 80 88
8 84 9,2 8,2 8.0 88 7,8 8,6
9 8,2 8,0 88 7,8 8,6 7,6 8.4

10 8,0 88 7,8 8,6 7,6 8.4 7,4 8,2



Tabel nr. 7 - Bareme de evaluare pentru ciclul liceal la alergarea de viteza

Tenim | ST | SEow | SFen | Een | S0 || STa | STo | ST |
Gewt | B | F | B [ F | B | F | B | F_|
9,2 8.1 9,1 8.4 9,0 8,2 9,0

5 8,2

6 8,0 9,0 7.9 89 8,2 8.8 8,0 88
7 7.8 8.8 7.7 8,7 8.0 8,6 7.8 8,6
8 7,6 8,6 7,5 85 7,8 84 7,6 84
9 1.4 8.4 7.3 83 7,6 8,2 7.4 8,2
10 7.2 8,2 71 81 7.4 8.0 7.2 8,0

Cu rosu sunt trecute in tabele baremele minimale pentru nota 5 prevazute de SNSE.

Spre exemplu, daca Maria din clasa a X-a, la proba de alergare de viteza 50 m cu start de jos
este cronometrata cu timpul de 8:37, i se va acorda nota 9, insa daca ar fi scos timpul de 8:43, i s-
ar fi acordat nota 8.

3.2 Alergarea de garduri

Alergarea de garduri, cunoscutd si sub denumirea de cursa cu obstacole sau in invatamantul
scolar — alergarea peste obstacole, este una dintre cele mai captivante, dinamice si totodata cele

mai tehnice probe din cadrul atletismului.

Aceasta implica o combinatie unica de vitezd, tehnicd, putere si coordonare, toate acestea
fiind esentiale pentru a depdsi cu succes obstacolele plasate pe parcursul unei piste de alergare.
Desi aparent simpla la prima vedere, alergarea de garduri necesitd o pregadtire riguroasa si o atentie
deosebitd la detalii tehnice, deoarece fiecare eroare poate costa timp pretios sau poate duce la
descalificare. (Colibaba Evulet, D., 2007).

Existd mai multe variante ale alergarii de garduri, cea mai cunoscuta fiind cursa de 110 metri
garduri pentru barbati si cursa de 100 de metri garduri pentru femei. Alte curse importante includ
alergarea de 400 de metri garduri, care combind provocarile tehnice ale gardurilor cu rezistenta

specificd unei curse de distanta mai lunga.

Unul dintre aspectele cheie care diferentiaza alergarea de garduri de alte probe de viteza
este tehnica specificd necesara pentru a depdsi obstacolele. Un atlet de garduri nu trebuie doar sa
alerge rapid pe portiunile drepte ale pistei, ci si sa mentina o traiectorie corecta in timpul trecerii
peste fiecare gard. Aceasta necesitd o coordonare find intre partea superioara si inferioara a
corpului, precum si o sincronizare perfecta intre ritmul de alergare simomentul in care este abordat

fiecare obstacol.
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Desi alergarea de garduri este o proba fizica solicitantd, aspectele mentale joaca un rol
crucial in performanta. Atletii de garduri trebuie sa fie capabili sa rdmana concentrati si sa
gestioneze stresul unei curse rapide si intense. Chiar si o mica ezitare poate duce la pierderea unui

ritm bine stabilit, ceea ce poate afecta rezultatul final al cursei.

Pregdtirea fizica este, de asemenea, esentiala. Antrenamentele pentru alergarea de garduri
includ exercitii specifice de forta si explozivitate, care ajutd la dezvoltarea muschilor necesari pentru
a genera puterea necesard la impulsie si la alergarea rapida. Flexibilitatea si mobilitatea sunt, de

asemenea, esentiale pentru a preveni accidentdrile si pentru a permite o executie corectd a tehnicii.

Pentru a excela in aceasta discipling, atletii trebuie sa imbine antrenamentele fizice si
tehnice cu pregdtirea mentald, sd acorde atentie detaliilor si sa isi dezvolte abilitdtile de a ramane
concentrati si calmi sub presiune. Desi este o proba solicitantd, alergarea de garduri ofera o

satisfactie unicd si o provocare pe mdsura efortului depus. (Epuran, M., Horghidan, /., 1997).
3.2.1 Materiale si instalatii

Proba de alergare de garduri este una dintre activitatile dinamice si complexe. Pe langa
pregatirea fizicd a elevilor si dezvoltarea abilitatilor lor motorii, succesul acestei activitati depinde si

de utilizarea corectd a echipamentelor si instalatiilor specifice.

In mediul scolar, siguranta elevilor este o prioritate, astfel incat toate materialele folosite

trebuie sa indeplineasca standarde ridicate de calitate si securitate.

Gardurile de alergare

Gardurile reprezintad piesa centrala a echipamentului in proba de alergare de garduri, fie ca
vorbim de competitii oficiale sau de activitdti recreative in cadrul scolii. Alegerea gardurilor potrivite

este esentiald pentru a oferi elevilor o experientd sigura si eficienta.
Dimensiuni si indltimi ale gardurilor

n mediul competitional, gardurile sunt standardizate dupa indltimi precise. inmod obisnuit,
gardurile de competitie pentru bdrbati au o indltime de 1,067 metri, iar cele pentru femei, 0,838
metri. Totusi, la nivel scolar, aceste inaltimi sunt adesea ajustate pentru a se adapta la nivelul de

dezvoltare si abilitatile elevilor.

Un alt aspect important este ajustabilitatea gardurilor. Multe garduri utilizate in scoli sunt

echipate cu sisteme care permit modificarea usoard a inaltimii, astfel incat profesorii sa le poata
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adapta rapid pentru diferite grupe de elevi. Tnél’;imea reglabila ajuta la prevenirea accidentelor si

incurajeaza participarea tuturor elevilor, indiferent de nivelul lor de abilitati fizice.
Materialele gardurilor

Materialul din care sunt fabricate gardurile joaca un rol crucial in siguranta si durabilitatea
acestora. Gardurile de competitie sunt, de obicei, realizate din metale usoare, precum aluminiul,
ceea ce le ofera rezistentd, dar si o greutate suficient de mica pentru a putea fi manevrate cu
usurintd. In contextul scolar, insd, se pune un accent mai mare pe utilizarea unor materiale sigure,

care reduc riscul de accidentare in cazul contactului accidental.

Astfel, in multe scoli, gardurile sunt confectionate din plastic dur sau alte materiale flexibile,
care sunt mai putin periculoase in cazul in care un elev le loveste sau cade peste ele. Aceste garduri
sunt adesea echipate cu o baza larga si stabild, care le impiedica sa se rdstoarne usor in timpul

cursei, reducand riscul de ranire.

In plus, varfurile gardurilor sunt, de reguld, rotunjite sau acoperite cu protectii moi pentru a

preveni orice forma de accidentare in cazul contactului direct.
Dispunerea gardurilor pe pista de alergare

Intr-o curs3 de alergare de garduri, gardurile sunt amplasate la distante precise, astfel incat
s3 se respecte un ritm constant al alerg&torului. in competitii, distanta dintre garduri este de 9,14
metri la proba de 110 metri si 8,5 metri la proba de 100 de metri. in cadrul orelor de educatie fizicd,
aceste distante sunt ajustate pentru a fi accesibile elevilor. Pentru incepatori, distantele pot fi

reduse pentru a facilita alergarea si pentru a incuraja dezvoltarea unei tehnici corecte.

Profesorii trebuie sd acorde atentie nu doar distantei dintre garduri, ci si alinierii acestora pe
pistd, asigurandu-se cad toate gardurile sunt pozitionate la aceleasi distante si in unghiuri

corespunzatoare, pentru a evita orice obstacol neprevazut pentru elevi.
Pista de alergare

Pista pe care se desfdsoara cursa de garduri este la fel de importanta ca si echipamentele
propriu-zise. Desi competitiile oficiale de atletism se desfasoara pe piste de tartan (cauciuc sintetic),

in mediul scolar, aceasta suprafata poate varia in functie de resursele disponibile.
Suprafata pistei

In mod ideal, pistele de alergare pentru orele de educatie fizica sunt realizate din materiale
care asigura aderentd si amortizare adecvata pentru elevi. Suprafetele moi, precum cele din tartan,
sunt preferate datorita capacitatii lor de a reduce impactul asupra articulatiilor, prevenind astfel

accidentarile. In cazul in care o scoald nu dispune de o astfel de pistd, alternativele comune includ

55



gazonul, zgura sau pietrisul tasat. Este de evitat alergarea pe suprafete tari cum ar fi cea de bitum

sau ciment.

Pistele de tartan au avantajul de a oferi o suprafata uniforma si aderents, care favorizeaza
alergarea rapida si ofera o amortizare buna la contactul cu solul. In schimb, pistele de gazon sau de
pietris sunt mai economice si mai accesibile pentru multe institutii de invatamant, dar necesita o
intretinere atentd pentru a preveni formarea de deniveldri sau suprafete alunecoase, care pot creste
riscul de accidentare.

Marcajele pistei

Marcajele corespunzdtoare sunt esentiale pentru desfasurarea in sigurantd a unei curse de
garduri. In cadrul competitiilor oficiale, pistele de atletism sunt marcate clar cu linii de start si de
finish, precum si cu marcaje care indicd pozitionarea gardurilor si traseele individuale pentru fiecare
alergdtor.

In context scolar, pistele pot fi marcate temporar cu vopsea, cretd sau benzi colorate, in
functie de suprafata disponibila. Este important ca marcajele sa fie clare si vizibile, mai ales pentru

a delimita traseele si a preveni coliziunile intre elevi.
Incédltamintea de alergare

Incaltamintea este un alt element esential in alergarea de garduri, deoarece influenteaza
direct performanta si siguranta elevilor. Desi alergatorii profesionisti folosesc adesea pantofi
speciali de alergare cu cuie, in cadrul orelor de educatie fizica, acest tip de incdltaminte nu este

intotdeauna necesar sau disponibil.
Caracteristicile incaltamintei

Incaltamintea folositd de elevi pentru alergarea de garduri trebuie sa indeplineasca cateva
criterii esentiale:

e Aderenta: Talpa trebuie sd ofere o aderentd bund, mai ales daca pista este alunecoasa sau

daca elevii alearga pe gazon.

e Amortizare: Pantofii de alergare trebuie sa ofere o amortizare adecvata pentru a proteja

articulatiile elevilor de impactul repetat cu solul.

o Stabilitate: Tncél’gémintea trebuie sa ofere stabilitate la aterizare dupa trecerea peste

garduri, prevenind accidentele cauzate de rasucirea gleznelor.

Desiin scoli nu se folosesc intotdeauna pantofi de alergare speciali, este important ca elevii

sd poarte pantofi sport de calitate, care sd le ofere sprijinul necesar in timpul activitatilor fizice.
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in functie de suprafata pe care se desfisoard alergarea de garduri, tipul de inciltaminte
poate varia. Daca pista este din tartan, pantofii cu talpa netedd si aderentd buna sunt suficienti. in
schimb, dacd activitatea se desfdsoara pe gazon sau pe o pistd neamenajata, pantofii cu crampoane

sau cu o talpa mai profilata pot oferi o mai buna tractiune.

Profesorii ar trebui sa evalueze suprafata pistei inainte de fiecare sesiune si sa ofere
recomandari adecvate elevilor in privinta incaltamintei, pentru a reduce riscul accidentarilor si

pentru @ maximiza confortul in timpul alergarii.

Cronometrul si alte echipamente auxiliare

Pe langa echipamentele esentiale, cum sunt gardurile si pista de alergare, unele
echipamente auxiliare sunt utile pentru a monitoriza performantele elevilor si pentru a asigura o

buna organizare a activitdtilor.
Cronometrul

In scoli, cronometrele manuale sunt cele mai frecvent utilizate, datorita simplitatii si costului
redus. Totusi, in scolile cu resurse mai avansate, pot fi utilizate si cronometre electronice sau

sisteme automate de cronometrare, similare celor folosite in competitii oficiale.
Conuri de marcare si jaloane

Conurile de marcare si jaloanele sunt adesea folosite in cadrul orelor de educatie fizica
pentru a delimita traseul alergdrii de garduri sau pentru a marca punctele de start si de finish. Ele
ofera o modalitate vizuald clara de organizare a spatiului si sunt utile pentru a evita confuziile si

coliziunile in timpul alergarii.

Acestea vor fi utilizate si in cadrul pregatirii din timpul orelor de educatie fizica si sport

pentru ca elevii sa vizualizeze mult mai bine distantele si sa isi regleze pasii de alergare.
Blocstarturile, fluierele si starterele

Ca si in cadrul probei de alergare de vitezd, si in cazul alergdrii de garduri profesorul de
educatie fizica si antrenorul de atletism vor avea nevoie, pentru buna executare a startului de jos,
de bloctarturi si de materiale pentru semnale auditive cum ar fi fluierele sau starterele din lemn.
Acestea permit emiterea unor sunete puternice pentru ca elevii sa poata plecain cursa intr-un mod

optim.

In cadrul orelor de educatie fizicd, proba de alergare de garduri este o oportunitate excelenta

pentru elevi de a-si dezvolta coordonarea, viteza si forta.

57



Gardurile reglabile, suprafetele adecvate de alergare, incdltamintea potrivita si
echipamentele auxiliare contribuie la crearea unui mediu sigur si productiv pentru elevi. In plus,
adaptarea echipamentelor la varsta si nivelul de dezvoltare fizica al elevilor este esentiala pentru a

maximiza invdtarea si participarea.
3.2.2 Analiza tehnicd a probei

Alergarea de garduri este una dintre cele mai dinamice si complexe probe de atletism,
implicand o combinatie unica de vitezd, tehnica, coordonare si sincronizare. Aceasta proba poate fi
utilizatd pentru a dezvolta o varietate de abilitadti fizice si psihomotorii la elevi, inclusiv coordonarea
miscdrilor, echilibrul, forta si viteza. Cu toate acestea, pentru ca alergarea de garduri sa fie eficienta
si sigurd in acest context, este esentiald o abordare tehnica detaliatd, adaptata varstei si nivelului

de pregadtire al elevilor.

Acest capitol se va concentra pe analiza tehnicd a probei de alergare de garduri, explorand
fazele de pregadtire si executie, adaptdrile specifice pentru diferite categorii de varsta, precum si

greselile frecvente si modalitdtile de corectare a acestora.
Fazele tehnice ale alergarii de garduri

Alergarea de garduri poate fi impartita in mai multe faze distincte, fiecare avand propriile cerinte

tehnice si influentand direct performanta finala a elevului. Aceste faze includ:
1. Startul

in contextul scolar, startul se efectueazad, de obicei de sus, din pozitia ,in picioare” la clasele

de gimnaziu sau din blocstarturi in cazul startului de jos la clasele de liceu.
Aspecte tehnice ale startului:
Comanda ,pe locuri”

o Pozitionarea picioarelor: Un picior trebuie sa fie usor avansat, intins, cu varful inapoia liniei

de start, fdra sd o atingd, iar celdlalt in spate, asigurand o baza stabila.
o Bratele sunt relaxate pe langa corp, trunchiul drept si privirea inainte.
Comanda ,gata”.

e Trunchiul elevului se va apleca spre inainte, intr-o pozitie de pregdtire a debutului alergarii,

cu centrul de greutate spre inainte, greutatea distribuita preponderent pe piciorul din fata.
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Bratele: Bratul din fatd va fi intotdeauna cel opus piciorului care std la linia de start si va fi
paralel cu acesta. Ele se vor coordona cu miscarea picioarelor in momentul declansarii

alergarii.

Privirea si concentrarea: Privirea se va muta la 2 — 3 metri in fata liniei de start,
concentrandu-se pe primul gard, pentru a-si pregdti mental traseul si pentru a seta un ritm

corespunzator.

2. Lansarea de la start

Dupa start, elevul trebuie sa accelereze rapid pentru a ajunge la primul gard intr-o pozitie

optima de trecere. Aceasta este o faza de tranzitie criticd, unde viteza trebuie sd creasca treptat,

dar controlat, astfel incat elevul sa fie pregatit pentru primul obstacol.

Elemente cheie:

Numarul de pasi: in general, numarul de pasi dintre start si primul gard este de aproximativ

7-9 pentru elevii de varsta scolard, dar poate varia in functie de varsta siindltime.

Ritmul: Elevii trebuie sa mentina un ritm constant si sa fie constienti de distanta pana la

primul gard, pregdtindu-se pentru saritura.

Pozitia corpului: Corpul trebuie sa fie usor inclinat inainte, iar bratele sa fie coordonate cu

miscarea picioarelor pentru a asigura stabilitate si echilibru.

3. Trecerea (pasul) peste gard

Trecerea gardului este faza centrald si cea mai tehnica din proba de alergare de garduri. In

aceasta fazd, elevii trebuie sa combine coordonarea, forta si flexibilitatea pentru a trece rapid si

eficient peste garduri.

Tehnica pasului peste gard:

Piciorul de atac: Piciorul de atac este cel care conduce acest pas si este primul care trece
peste gard. Elevul trebuie sd se asigure ca piciorul de atac este intins si ridicat direct

deasupra gardului, cu genunchiul usor indoit.

Piciorul de remorca: Piciorul posterior sau piciorul de remorca trebuie sa urmeze imediat,
trecand peste gard intr-o miscare rapida si eficientd. Genunchiul trebuie sa fie ridicat lateral

iar talpa picioruluiin flexie si paralela cu solul. Piciorul de remorca trebuie sa treaca cat mai
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razant si grupat langa bazin si sd aterizeze cat mai repede pentru a mentine continuitatea
miscari.

o Pozitia trunchiului si a bratelor: in timpul trecerii, trunchiul trebuie s& fie usor aplecat
inainte, cu privirea indreptatd spre inainte. Bratele trebuie sa fie pozitionate astfel incat sa

ofere echilibru, cu unul dintre brate extins inainte, iar celdlalt indoit silateral pentru a asigura

o stabilitate optima.
Faza de aterizare si accelerare

Dupa ce elevul a sarit peste gard, este esential sa aterizeze corect si sa isi recapete rapid
viteza pentru a pregdti urmatorul pas de alergare. O aterizare ineficientd poate cauza pierderea

echilibrului si a ritmului, afectand performanta generald a elevului.
Tehnica aterizarii:

o Aterizarea pe pingea: Piciorul de atac trebuie sa atinga solul cu varful degetelor, mentinand

flexia genunchiului pentru a absorbi impactul.

o Continuitatea miscarii: Imediat dupa aterizare, elevul trebuie sa-si extinda piciorul si sa

inceapd faza de alergare spre urmatorul gard, mentinand un ritm constant.

» Bratele: Bratele trebuie sd continue sa fie in miscare, coordonandu-se cu picioarele pentru

a asigura o alergare eficienta si fluida.

4, Alergarea dintre garduri

Aceastd fazd implicd alergarea dintre garduri, unde elevul trebuie sa mentina viteza si
coordonare pentru a pregéti urmétoarea trecere peste gard. in mod obisnuit, numarul de pasi dintre
garduri este de 3 pentru elevii mai mari, 4 pentru elevii cu ambidextrie si 5 pentru elevii cu pregdtire
mai slabd, insa la nivel scolar, profesorii pot adapta distantele si numarul de pasi in functie de

capacitdtile elevilor.
Aspecte tehnice cheie:

e Mentinerea ritmului: Elevii trebuie sa invete sa-si regleze pasii astfel incat sa ajungd la

urmatorul gard intr-o pozitie optima de desprindere pentru trecere.

e Pozitia corpului: Corpul trebuie sa fie usor aplecat inainte, iar alergarea trebuie sa fie

relaxatd, dar rapidd, pentru a mentine fluiditatea miscarii.
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5. Sosirea

Ultima faza a probei de alergare de garduri este finisul. In aceasta faza, elevii trebuie sa

accelereze catre linia de finish dupa ce au trecut ultimul gard, mentinand viteza maxima.
Tehnica finisului:

o Sprintul final: Dupa trecerea peste ultimul gard, elevul trebuie sa-si maximizeze viteza si

sa alerge direct cdtre linia de sosire.

e Pozitia corpului: In ultimele momente, corpul trebuie sa fie usor inclinat inainte pentru a

permite o trecere rapidad a liniei de sosire.
Clasele primare

Pentru elevii din clasele primare, accentul ar trebui sa fie pus pe dezvoltarea coordondrii si a
abilitatilor motorii de baza. Gardurile folosite in aceastd etapa trebuie sa fie joase si usor de trecut,
iar tehnica trecerii trebuie simplificatd. in acest stadiu, este important ca profesorii si se

concentreze pe:

o Exercitii de coordonare: Inainte de introducerea gardurilor, elevii ar trebui sa exerseze

alergarea, sdriturile si aterizdrile pe un teren plat.

o Exercitii progresive: in loc s3 se concentreze pe viteza, profesorii ar trebui s& incurajeze

corectitudinea tehnica, permitand elevilor sa se familiarizeze cu miscdrile de baza.

Clasele gimnaziale

La nivel gimnazial, elevii au deja o dezvoltare motorie mai avansata si pot incepe sd invete
tehnici mai complexe in alergarea de garduri. La aceasta varsta, elevii au o mai buna coordonare
intre brate si picioare si sunt capabili sa execute sdrituri mai controlate si eficiente. Accentul poate

incepe sa se puna pe dezvoltarea viteza-tehnicd, in special pe fluiditatea miscdrilor intre garduri.
Elemente cheie pentru clasele gimnaziale:

o Tehnici mai avansate de trecere: La acest nivel, elevii pot incepe sa lucreze mai serios la
tehnica piciorului de atac si a piciorului posterior in timpul sdriturii. Se poate introduce
conceptul de ,inchidere rapida” a piciorului posterior de remorcd, care presupune aducerea
acestuia intr-o pozitie compacta si controlata dupa sariturd, pentru a permite o aterizare

rapida si eficientd.
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e Garduri de indltime medie: Gardurile folosite la acest nivel pot fi ajustate la o indltime
medie, corespunzdtoare dezvoltdrii fizice a elevilor. Profesorii trebuie sa se asigure ca
gardurile sunt potrivite pentru varsta si indltimea elevilor, astfel incat sa nu provoace

frustrare sau riscuri inutile de accidentare.

o Corelarea pasilor dintre garduri: Inceperea lucrului la corelarea numérului de pasi intre
garduri este esentiala la acest nivel. Profesorii pot lucra cu elevii pentru a le stabili ritmul
potrivit, fie prin stabilirea unui numar fix de pasi (de obicei 3 sau 4 pasi), fie prin adaptarea

lor laTnaltimea si stilul individual al fiecarui elev.

e Lucrul asupra vitezei: Viteza incepe sa joace un rol mai important in aceastd etapa. Elevii
trebuie incurajati sa mentina o viteza constantd intre garduri, iar exercitiile de accelerare si

decelerare intre obstacole pot ajuta la dezvoltarea acestei abilitati.

o Exercitii pentru cresterea flexibilit&tii si mobilitatii: intrucat alergarea de garduri implica
treceri repetate si miscdri ample ale membrelor, exercitiile de flexibilitate si mobilitate sunt
esentiale pentru a preveni accidentdrile si pentru a imbunatdti tehnica de sariturd. Se pot
include exercitii de intindere pentru articulatia coxo-femurald, picioare si spate, precum si

exercitii de mobilitate pentru glezne si genunchi.
Clasele liceale

in cazul elevilor de liceu, tehnica alergérii de garduri poate fi mult mai avansats, iar lectiile /
antrenamentele pot include elemente mai complexe, cum ar fi cresterea vitezei intre garduri i
rafinarea tehnicilor de trecere. La acest nivel, elevii au 0 mai bunad intelegere a propriului corp si o
capacitate crescutd de a-si controla miscarile, ceea ce permite profesorilor sa le ofere instructiuni

mai detaliate si specifice.
Elemente cheie pentru clasele liceale:

e Garduri la indltime competitionald: Pentru elevii de liceu, gardurile pot fi ajustate la
indltimi similare celor folosite in competitiile de juniori, astfel incat acestia sa fie pregatiti
pentru eventuale competitii sportive scolare sau extrascolare. Aceasta presupune o

crestere a gradului de dificultate, dar si o dezvoltare suplimentard a abilitdtilor tehnice.

o Controlul ritmului si ajustarea numarului de pasi: Elevii trebuie sd invete sd isi ajusteze
ritmul si pasii intre garduri in functie de diferiti factori, precum viteza initiala, lungimea
picioarelor si strategia cursei. In general, majoritatea elevilor de liceu vor face 3 pasi intre

garduri, dar unii ar putea avea nevoie de 4 pasi in functie de inaltimea si forta lor.

o Perfectionarea tehnicii de trecere: La acest nivel, detaliile tehnice devin si maiimportante.

Elevii ar trebui sa isi rafineze miscarile piciorului de atac si ale piciorului posterior,
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concentrandu-se pe realizarea unor miscari cat mai rapide si mai economice. Pozitia
corpuluiin timpul trecerii gardului devine cruciald, iar elevii trebuie sa invete saisi controleze

centrul de greutate pentru a trece cat mai aproape de gard, fara sa piarda viteza.

o Dezvoltarea fortei si a vitezei: Exercitiile de fortd, in special pentru picioare si trunchi, sunt
foarte utile pentru a imbundtati performanta in alergarea de garduri. Exercitii precum
genuflexiunile, sariturile pe loc si sprinturile scurte pot ajuta la dezvoltarea musculaturii

necesare pentru sariturile rapide si aterizarile controlate.

o Exercitii de sprint intre garduri: Elevii pot fi antrenati sa execute sprinturi intre garduri,
imbundtatindu-si astfel capacitatea de a recupera viteza dupa fiecare obstacol. Acest tip de
antrenament ajuta la dezvoltarea explozivitatii si la mentinerea unei viteze constante pe tot

parcursul cursei.

o Timpul de reactie la start: La acest nivel, elevii trebuie sd isi imbunatdteasca si timpul de
reactie la start, deoarece un start rapid poate face diferenta intre o cursa reusita si una
esuata. Exercitiile de reactie, cum ar fi sprinturile declansate de un semnal sonor sau vizual,

pot fi utile in acest sens.

o Invdtarea tehnicii de finis: Elevii trebuie s3 invete cum si accelereze la maximum in
ultimele momente ale cursei, dupa ultimul gard, pentru a trece linia de sosire in cea mai
buna pozitie posibila. in functie de formatul cursei si de pozitionarea gardurilor, elevii pot fi

antrenati sa se aplece usor inainte in ultimele momente pentru a obtine un avantaj.

Greseli frecvente si modalitdti de corectare

In cadrul orelor de educatie fizica, profesorii trebuie sa fie atenti la greselile tehnice
frecvente pe care le fac elevii si sa intervina cu sugestii de corectare, astfel incat sa imbundtateasca

performanta si sa previna accidentdrile.
= Desprinderea prea departe de gard

O greseald comuna este ca elevii sa se desprindd prea departe de gard, ceea ce ii determina
sa piarda timp si sa isi piarda echilibrul la aterizare. Aceasta poate fi corectata prin exersarea

apropierii mai graduale de gard si prin stabilirea unor repere vizuale sau fizice pe pista.
= Aterizarea greoaie

Unii elevi aterizeazd cu ambele picioare sau cu piciorul de atac prea rigid, ceea ce incetineste
cursa si poate cauza accidentdri. Corectarea acestei probleme implica exersarea aterizarii pe varful

piciorului de atac, cu flexia genunchiului pentru a absorbi socul.
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* Lipsa de coordonare intre brate si picioare

Pentru corectare, profesorii pot introduce exercitii de alergare simplificatd sau pot invata

elevii sd constientizeze sincronizarea miscarilor prin exercitii de coordonare si repetare.
» Teama de garduri

Teama de garduri poate apdrea, in special la elevii mai mici, si ii poate impiedica sd execute
trecerile corect. Teama de a nu ddrama gardul sau a se impiedica de el duce la o franare accentuata
inaintea gardului si o desprindere si o trecere prea inalta peste gard. Aceastd problema poate fi
abordata prin folosirea unor garduri mai joase, cresterea treptata a inaltimii si incurajarea elevilor

prin feedback pozitiv si exercitii sigure.

O intelegere detaliatd a aspectelor tehnice si o abordare progresiva, adaptata fiecarui nivel
de varstd, sunt esentiale pentru succesul in aceasta probd. Profesorii joacd un rol crucial in
monitorizarea si ajustarea tehnicii elevilor, prevenind accidentdrile si promovand o participare activa

si placuta la aceasta activitate sportiva.

3.2.3 Mijloace de actionare

1. Alergare cu genunchiul sus peste garduri joase

e Descriere: Sportivul alearga pe un traseu cu garduri joase (20-30 cm), ridicand genunchiul

piciorului de atac cat mai sus si trecand peste gard in mod controlat.
e Scop: Invatarea pozitiei corecte a piciorului de atac si dezvoltarea mobilitatii soldurilor.
2. Trecerea gardurilor din pozitie statica

o Descriere: Sportivul incepe din pozitie staticd (de obicei, un pas inainte de gard) si exerseaza
trecerea peste gard concentrandu-se pe piciorul de atac si piciorul de sprijin. Dupa trecere,

se opreste si repetd miscarea.
e Scop: Invatarea si corectarea pozitiei corpului si a miscarii corecte a picioarelor.
3. Sarituri laterale cu garduri joase

o Descriere: Sportivul std lateral fata de gard si trece piciorul de atac peste gard intr-o miscare

fluida, apoi revine si repetd miscarea. Apoi, trece si piciorul de sprijin in aceeasi maniera.
e Scop: Imbunatdtirea coordonarii si a mobilitatii piciorului de atac si piciorului de sprijin.

4, Exercitiul cu 1 gard si 3 pasi
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o Descriere: Se plaseaza un singur gard la indltime normald, iar sportivul trebuie sa treaca
gardul si sa faca exact 3 pasi inainte de a reveni pentru o noua trecere. Accentul este pe

ritmul si controlul pasilor intre garduri.
e Scop: Dezvoltarea ritmului corect intre garduri si ajustarea lungimii pasului.
5. Trecerea succesiva a 2-3 garduri joase

e Descriere: Se plaseazd 2-3 garduri la distantd redusd intre ele (5-6 metri) si sportivul trece

succesiv peste ele. Se incepe cu garduri joase si se creste treptat indltimea.
o Scop: Invitarea tranzitiei rapide si a fluiditatii misc&rilor intre garduri.

Aceste exercitii ajutd la perfectionarea tehnicii pasului de garduri printr-o abordare graduala si

repetitiva.

Tnvitarea tehnicii de garduri.
e Scop: Tnvé’garea tehnicii corecte de trecere peste garduri.
» Exercitii recomandate:

o Garduri joase (20-40 cm): Introducerea gardurilor mai mici pentru a se concentra

pe tehnica piciorului de atac si piciorului de trecere.

o Trecerea gardurilor cu piciorul de atac: Exersarea in mod izolat a piciorului care

conduce trecerea peste gard.

o Trecerea gardurilor cu piciorul de sprijin: Exercitii pentru piciorul care urmeaza si

trece gardul.
o Pasintre garduri: Antrenarea pasului corect intre doud garduri (3 pasi ideal).

o Sesiuni de garduri individuale: Punerea unui singur gard pentru a corecta si

stabiliza tehnica trecerii.
Integrarea alergarii si a gardurilor.
e Scop: Combinarea alergdrii si a tehnicii de garduri intr-un ritm continuu.
» Exercitii recomandate:

o Alergare cu 2-3 garduri: Antrenarea secventelor scurte de alergare cu treceri peste

2-3 garduri pentru a corecta ritmul si tehnica.
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o Trecerea peste garduri cu viteza: Introducerea treptata a vitezei pentru a testa si

dezvolta reactiile rapide si fluiditatea miscarii.

o Corectarea si ajustarea ritmului: In functie de indltimea gardurilor si distantele

dintre acestea, se ajusteazd pasul si ritmul alergdrii.
Consolidarea tehnicii si cresterea intensitatii.
o Scop: Cresterea vitezei si rezistentei, pastrand tehnica corecta.
» Exercitii recomandate:
o Seturi de 5-6 garduri: Cresterea numadrului de garduri trecute consecutiv.

o Antrenamente de intervale cu garduri: Exercitii de vitezd, unde se trece rapid

peste garduri, urmate de perioade scurte de odihna.

o Simularea cursei complete: Trecerea peste un numar complet de garduri pe
distanta specifica probei. (Ratd, G., Ababei, C., 2003)

6. Perfectionarea tehnicii si antrenamente specifice de competitie.
e Scop: Perfectionarea detaliilor tehnice si simularea competitiei.
» Exercitii recomandate:

o Antrenamente complete pe distanta de concurs.

o Sesiuni de video-analiza: Invdtarea prin observarea tehnicii personale s

compararea cu atleti de performanta.

o Simularea curselor de competitie: Repetarea probelor cu toate gardurile si

cronometrarea alergarilor.
3.2.4 Locul si actiunile profesorului

In educatia fizic& si antrenamentele sportive, profesorul sau antrenorul de atletism joacd un
rol esential in coordonarea si supravegherea corectd a activitdtilor elevilor sau sportivilor.
Pozitionarea acestuia in raport cu clasa de elevi sau grupa de sportivi, fie ca se afla intr-o sala de
sport sau pe pista de atletism, este un aspect esential al interactiunii didactice si metodologice. Un
profesor bine pozitionat nu doar ca poate observa si corecta mai eficient greselile tehnice, ci si
asigurd desfasurarea lectiei intr-un mod fluent si sigur. In acest eseu vom explora unde se
pozitioneaza profesorul sau antrenorul'in timpul diferitelor faze ale lectiei, rolul sau activ si actiunile

pe care le intreprinde pentru a maximiza eficienta procesului de invatare si antrenament.
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. Pozitionarea profesorului la inceputul lectiei - Introducerea si explicarea obiectivelor

In orice lectie de educatie fizicd sau antrenament de atletism, prima fazd este introducerea,
unde profesorul prezinta obiectivele lectiei si explica in ce vor consta activitatile. Aceastd parte
introductiva este de obicei realizata intr-o maniera frontald, in care profesorul sau antrenorul se

pozitioneaza in fata grupului de elevi sau sportivi.
1. Pozitionarea frontala pentru comunicare eficienta

Profesorul sau antrenorul se plaseaza intr-o pozitie vizibild pentru toti membrii grupului,
asigurandu-se ca toti au un contact vizual direct cu el. Aceasta permite o comunicare clara si
eficientd a obiectivelor lectiei, a regulilor de desfsurare si a instructiunilor initiale. in sala de sport,
profesorul poate alege sa stea fie in fata grupului, fie intr-o zona centrald, astfel incat toti sa-| poata

auzi si vedea bine.
2. Rolul explicativ si organizatoric

In aceastd etapd, profesorul sau antrenorul are rolul de a organiza activitdtile si de a
transmite informatiile necesare intr-o maniera accesibila si clard. El poate folosi un limbaj simplu si
gesturi pentru a sublinia punctele importante, iar daca este necesar, poate face o demonstratie

scurtd a exercitiilor sau a tehnicii care urmeaza sa fie practicata.
3. Actiuni de organizare a spatiului

Odatad ce instructiunile au fost oferite, profesorul sau antrenorul organizeaza spatiul de
lucru. Daca activitdtile au loc in sala de sport, el aranjeaza materialele si echipamentele necesare -
cum ar fi conurile, gardurile sau obstacolele pentru exercitii. Pe pista de atletism, antrenorul poate
distribui gardurile sau alte elemente in mod strategic, astfel incat elevii sau sportivii sa aiba suficient

spatiu pentru a exersa in siguranta si eficient. (Carstea, G., 1993).
Il. Pozitionarea in timpul incdlzirii — monitorizarea activa

Incalzirea este o parte esentiala a fiecdrei lectii de educatie fizica sau antrenament sportiy,
avand rolul de a pregati corpul pentru activitatea intensa care urmeaza. Profesorul sau antrenorul

are un rol activ in aceastd fazd, iar pozitionarea sa trebuie sa ii permita supravegherea intregii

grupe.

1. Pozitionarea dinamica

In timpul incdlzirii, profesorul sau antrenorul se pozitioneaza in asa fel incat sa poata vedea
toti sportivii. In loc s3 stea intr-un singur loc, el se miscd de-a lungul grupului, verificind dacé toti
participantii executd corect exercitiile. De exemplu, in timpul alergarilor de incdlzire sau al exercitiilor
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de mobilitate, antrenorul poate merge in paralel cu grupul, observand tehnica fiecdrui sportiv si

intervenind acolo unde este necesar.
2. Rolul corectiv

O parte importanta a incdlzirii este corectarea posturilor si a tehnicii gresite. Profesorul sau
antrenorul trebuie sa fie mereu vigilent si sa ofere feedback imediat, fie verbal, fie prin demonstrari
directe. De exemplu, daca un sportiv nu isi ridica suficient genunchii in timpul alergdrii, antrenorul

trebuie sd intervina si sa i arate cum sa corecteze miscarea.
3. Actiuni de prevenire a accidentarilor

Profesorul sau antrenorul trebuie sa fie atent la semnele de oboseald sau disconfort ale
sportivilor. Dacd observa ca un elev sau sportiv intampina dificultati sau risca sa se accidenteze, el

poate opri temporar activitatea pentru a acorda asistenta sau pentru a ajusta exercitiile respective.
lll. Pozitionarea in timpul exercitiilor tehnice — Supravegherea si corectarea miscarilor

In lectiile care vizeaza invatarea unor tehnici specifice de atletism, cum ar fi alergarea de
garduri, sdriturile sau aruncdrile, pozitionarea profesorului este esentiald pentru a supraveghea in
mod eficient si a oferi corecturi tehnice precise. In aceasta etapa, antrenorul trebuie sa fie capabil

sa observe fiecare sportiv individual.
1. Pozitionarea laterala pentru observarea tehnicii

In timpul exercitiilor tehnice, cum ar fi alergarea de garduri, profesorul trebuie sd se plaseze
intr-o pozitie laterald fata de linia de alergare, pentru a putea observa postura si miscdrile
sportivului din profil. Acest punct de vedere ii ofera posibilitatea de a evalua corect trecerea peste

garduri, pozitionarea picioarelor si a trunchiului, precum si sincronizarea intre pasi si garduri.
2. Pozitionarea alternata pentru supravegherea intregului grup

Antrenorul trebuie sa alterneze pozitia, mutandu-se de la o extremitate a pistei la alta
pentru a observa sportivii din unghiuri diferite. Pe langa observatiile laterale, profesorul poate sd se
pozitioneze si in fata sau in spatele grupului, pentru a evalua alinierea corporala si simetria
miscdrilor. De asemenea, poate urmari evolutia intregii grupe, asigurandu-se ca toti sportivii

respecta indicatiile si ritmul de lucru.
3. Interventia si corectarea individuald

In timpul acestor exercitii, profesorul trebuie sa intervina frecvent pentru a corecta greselile
tehnice. Actiunile sale includ fie oprirea temporara a exercitiului pentru a face o demonstratie
corecta, fie oferirea de sfaturi verbale. O metoda eficienta de corectare este folosirea unor comenzi
scurte si clare, precum: ,Ridica mai sus genunchiul” sau ,Mentine trunchiul drept”. in plus, el poate
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arata individual fiecdrui sportiv ce trebuie sd imbundtateascd, prin demonstratii directe sau prin

ajustarea pozitiei corporale a acestuia.
IV. Pozitionarea in timpul competitiilor si simularilor — Evaluare si feedback

Un alt moment important in lectia de educatie fizicd sau antrenament sportiv este
simularea competitiilor sau realizarea exercitiilor in conditii de concurs. Aici, profesorul sau
antrenorul isi schimba in mod considerabil rolul, trecand de la supraveghetor activ la evaluator
obiectiv.

1. Pozitionarea strategicd pentru observatie generala

in timpul unei simulari de competitie, profesorul sau antrenorul trebuie sd se pozitioneze
intr-o zond de unde poate observaintregul teren sau intreaga pista. De exemplu, dacd se desfdasoara
0 proba de alergare de garduri, antrenorul poate sta la linia de sosire pentru a urmari viteza si
tehnica de finalizare a fiecarui sportiv. Totodatd, poate observa si dinamica grupului, inclusiv ritmul

si interactiunea dintre sportivi. (Hadarca, M., 2000).
2. Rolul de evaluator

in aceast& etapd, profesorul isiasuma un rol de evaluator, oferind feedback la finalul fiecarei
serii de exercitii sau la finalul simuldrii de concurs. Acest feedback poate fi general, referitor la
evolutia grupului, dar si individual, axat pe performantele fiecdrui sportiv. El trebuie sa fie atent la
detalii precum sincronizarea miscarilor, eficienta tehnica si capacitatea sportivilor de a mentine

ritmul in conditii de stres competitional.

3. Actiuni de motivare si corectare post-evaluare

Antrenorul sau profesorul poate organiza o discutie de grup in care subliniaza punctele forte
ale echipei, dar si domeniile in care mai este nevoie de lucru. De asemenea, poate oferi solutii
personalizate pentru fiecare sportiv, subliniind ce aspecte tehnice trebuie corectate si cum pot fi
acestea imbundtatite.

V. Concluzii

Pozitionarea profesorului sau antrenorului de atletism in raport cu elevii sau sportivii pe

parcursul lectiei este esentiald pentru eficienta procesului de invatare si antrenament. In functie de
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faza lectiei - fie ca este vorba de introducerea initiald, incdlzirea, exercitiile tehnice sau simularea
competitionald — profesorul trebuie sa se adapteze si sa isi schimbe pozitia pentru a asigura o
supraveghere corespunzdtoare, oferind feedback imediat si corecturi precise. Printr-o pozitionare
strategica, antrenorul poate crea un mediu de invatare optim, unde sportivii nu doar ca invatd corect
tehnicile atletice, dar se simt si incurajati sa progreseze si sd isi atingd potentialul maxim. (Dragan,
D. L. E., 2003).

3.2.5 Notiuni de regulament

Proba de alergare de garduri in competitiile oficiale de atletism are reguli stricte stabilite de World
Athletics (fosta IAAF - Asociatia Internationald a Federatiilor de Atletism). Aceste reguli sunt
concepute pentru a asigura echitatea si securitatea competitiei. latd cateva dintre cele mai

importante reguli ale acestei probe:
1. Distantele standard in proba de alergare de garduri

e 110 metri garduri (bdrbati): Este proba masculind standard, cu 10 garduri asezate la
distante egale pe pista. Distantele sunt urmatoarele:
o Distanta de la start pand la primul gard: 13,72 metri
o Distanta dintre garduri: 9,14 metri
o Distanta ultimul gard - sosire: 14,02 mettri
o Indltimea gardurilor: 1,067 metri (106,7 cm)
e 100 metri garduri (femei): Proba feminind standard, cu 10 garduri pe pista.
o Distanta de la start pand la primul gard: 13 metri
o Distanta dintre garduri: 8,5 metri
o Distanta ultimul gard - sosire: 10,5 metri
o Indltimea gardurilor: 0,84 metri (84 cm)
e 400 metri garduri (bdrbati si femei): O proba pe distantd lungd, care contine 10 garduri.
Distanta de la start pand la primul gard: 45 metri
Distanta dintre garduri: 35 metri

Distanta ultimul gard - sosire: 40 metri

© O O O

Indltimea gardurilor: 0,914 metri (barbati) si 0,762 metri (femei)

2. Gardurile si trecerea acestora
o Fiecare concurent trebuie sa treaca peste garduri, fara a evita sau ocoli vreun gard.
e Lovirea sau daramarea gardurilor nu duce la descalificare, dar gardurile trebuie sa fie

trecute prin sdriturd, nu ocolite sau impinse intentionat pentru a obtine un avantaj.
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e Daca un atlet impinge gardul cu mana sau il ddrama deliberat, poate fi descalificat pentru

comportament nesportiv.

3. Pozitionarea gardurilor
e Gardurile sunt pozitionate la distante egale de-a lungul pistei, conform specificatiilor
mentionate anterior.
e Gardurile sunt fabricate dintr-un material rezistent, dar cu o structura usoard, pentru a
minimiza riscul de accidentare in cazul unui contact.

4. Culoarul de alergare
o Fiecare atlet trebuie sa ramana pe culoarul lui de alergare pe toata durata cursei.
e Daca un sportiv trece in afara liniei sale, poate fi descalificat. Aceasta regula este strictd in
proba de garduri, pentru a preveni interferenta cu alti atleti.
o Daca un atlet paseste in interiorul sau exteriorul pistei, in afara liniei sale, acesta poate fi
eliminat din competitie, in special daca se considera ca a obtinut un avantaj nedrept sau a

interferat cu alti atleti.

5. Startul
o Startul se efectueaza din blocuri de start, iar regula standard de start fals se aplica: un atlet
care face un start fals este descalificat din competitie.
« Inprobade garduri, un start corect este extrem de important, deoarece prima distanta pana

la gard trebuie calculatd foarte bine pentru a mentine ritmul ideal.

6. Sosirea
o Cursaseincheie atunci cand un atlet traverseaza linia de sosire cu trunchiul, nu cu bratele,
capul sau picioarele.
e Ordinea de sosire este determinata in functie de pozitia trunchiului atunci cand acesta

atinge linia de sosire.

7. Cronometrarea
e Timpul fiecdrui atlet este cronometrat cu ajutorul unor sisteme electronice de fotofinish,

pentru a asigura precizia si a elimina eventualele erori umane.

8. Descalificarea
Un atlet poate fi descalificat in proba de garduri din urmdtoarele motive:
e Daca evita un gard sau ocoleste gardul.

o Dacd atinge intentionat gardul pentru a obtine un avantaj.
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o Dacd interfereaza cu un alt competitor, fie prin iesirea din linia sa de alergare, fie prin lovirea
gardurilor intr-un mod care afecteazd alti atleti.

e Dacaface un start fals.

9. Echipamentul atletilor
o Atletii trebuie sa poarte echipament adecvat, care include pantofi de alergare cu sau fara
cuie, in functie de tipul de pista pe care se desfasoard competitia.
o In competitiile oficiale, numerele de concurs trebuie purtate vizibil pe tricou, in fatd si in

spate, pentru identificare.

Acestea sunt doar cateva dintre regulile esentiale pentru proba de alergare de garduri.
Respectarea acestor reguli este esentialda pentru ca competitia sa se desfasoare corect, iar fiecare
atlet sa fie evaluat in mod echitabil.

3.2.6 Evaluarea elevilor

Proba scolara din atletism alergarea de garduri nu este prevdzutd in Sistemul National
Scolar de evaluare cu un barem minimal pentru nota 5, asadar nu avem niciun punct de placare
pentru evaluarea acesteia in mod oficial. Insa fiecare cadru didactic, in functie de baza materiala de

care dispune, isi poate crea o grila de evaluare pentru aceastd proba.

Evaluarea tehnicd a trecerii peste gard presupune un grad ridicat de subiectivitate si de
asemenea proba de 110m garduri masculin si 100 m garduri feminin si chiar 60 m garduri, pot fi cu
greu reproduse in conditiile materiale de care dispun institutiile de invatamant preuniversitar din

Romania, de aceea aceastd proba atletica este destul de dificil de evaluat in sistemul scolar.

3.3 Alergarea de stafetd

Proba de alergare de stafeta este o competitie atletica de echipd, care combina viteza si
coordonarea. Fiecare echipd este formatd din patru atleti, iar fiecare dintre acestia trebuie sd alerge
o sectiune egala din totalul cursei, transmitand un bat colegului de echipa la finalul fiecarui schimb.

Cea mai cunoscutd proba de stafetd este cea de 4x100 de metri, urmatd de 4x400 de metri.

Un aspect crucial al acestei probe este predarea corecta a batului de stafeta. Aceasta trebuie
sd se realizeze in zona de schimb delimitatd, iar daca batul este scapat sau transmis in afara acestei
zone, echipa poate fi descalificatd. De asemenea, sincronizarea intre alergatori este esentiala

pentru a minimiza pierderea de viteza in timpul preddrii batului.
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Probele de stafeta reprezinta o combinatie de performanta individuala si colaborare in
echipa. Chiar daca fiecare alergator isi are propriul rol, succesul final depinde de efortul colectiv. Pe
langd viteza purd, sportivii trebuie sa fie atenti la tehnica de schimbare a batului si sa comunice
eficient pentru a evita greselile. Aceasta face din stafetd una dintre cele mai dinamice si incitante
probe din atletism. (Mitra, Gh., Mogos, A, 1980).

3.3.1 Materiale si instalatii

Proba de alergare de stafetd necesitd echipamente specifice siinstalatii care sa permita atat
desfasurarea competitiei, cat si antrenamentul eficient al sportivilor. Desi este o proba dinamica,
atentia la detalii precum materialele folosite si modul in care este organizata pista joaca un rol

crucial in performanta echipei.
Batul de stafeta

Acesta este un cilindru de metal usor, fabricat din aluminiu sau plastic durabil, care trebuie
transmis intre alergdtori in timpul cursei. Dimensiunile standard ale batului sunt reglementate de
World Athletics, avand o lungime de 28-30 cm si un diametru de aproximativ 4 cm. Greutatea
batului trebuie sa fie suficient de mica incat sa nu incetineasca sportivii, dar suficient de robusta
incat sa reziste la utilizari repetate. Suprafata batului este netedd, fara muchii ascutite, pentru a

preveni accidentdrile in timpul schimbului intre alergdtori. (Scarlat, E., Scarlat, M.B., 2006).
Pista de atletism

Pista pe care se desfdsoard competitiile de stafetd are un impact semnificativ asupra
performantei sportivilor. Pistele moderne sunt realizate din materiale sintetice, cum ar fi
poliuretanul sau cauciucul, oferind o suprafata aderenta si elasticd. Aceste suprafete sunt
concepute pentru a reduce riscul de accidentari si pentru a oferi un sprijin optim alergdtorilor.
Latimea standard a unei piste de atletism este de 1,22 metri pentru fiecare culoar, iar distanta totala

a cursei este delimitata clar. (Tatu, T.N., 1983).

Zonele de predare a batului sunt esentiale in proba de stafetd si sunt marcate pe pistd in
mod specific. Aceste zone au o lungime de 20 de metri, iar sportivii trebuie sa efectueze schimbul
de bat in interiorul acestei arii. Depasirea zonei sau pierderea batului in timpul schimbului poate
duce la descalificarea echipei, motiv pentru care antrenamentul si coordonarea in aceste sectiuni

sunt extrem de importante.
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Pantofi si echipament pentru sportivi

Alergatorii de stafetd folosesc incdltdminte specializata, care sa le permitd sa obtina
maximum de viteza si tractiune pe suprafata pistei. Pantofii cu cuie sunt cei mai folositi in astfel de
probe, deoarece ofera aderentd pe pistele sintetice. Crampoanele sunt mici varfuri de metal sau
cauciuc, plasate pe talpile pantofilor, pentru aimbunatdti tractiunea si stabilitatea in timpul alergdrii.

in plus, echipamentul sportivilor este conceput pentru a fi cat mai usor si aerodinamic.
Materialele sintetice moderne, precum poliesterul si spandexul, sunt preferate pentru uniformele
de competitie, deoarece permit pielii sd respire si minimizeazd rezistenta la aer.

Blocurile de start

Blocurile de start sunt utilizate in special in probele scurte de stafetd, cum ar fi 4x100 si
4x400 de metri. Acestea constau intr-un dispozitiv fixat pe pista de alergare, care permite
alergatorilor sd isi pozitioneze picioarele intr-o pozitie de plecare optimd. Blocurile de start sunt
reglabile, astfel incat sa se potriveasca diferitelor stiluri de alergare si inaltimi ale sportivilor. Ele
sunt confectionate din metal si au suprafete acoperite cu material antiderapant, pentru a preveni

alunecarile la start.

Cronometre

In competitile de stafetd, timpul este un factor determinant, motiv pentru care
cronometrajele sunt realizate cu ajutorul unor sisteme electronice de inalta precizie. La nivel
profesional, competitiile folosesc sisteme de cronometrare automate, conectate la senzori plasati

pe linia de sosire si la blocurile de start.
3.3.2 Analiza tehnica a probei

Proba de alergare de stafetd este o competitie atletica de echipa in care mai multi alergatori
isi transmit un obiect numit "stafeta" de la un sportiv la altul. Analiza tehnicii de alergare de stafeta

se poate impadrtiin cateva componente esentiale:
1. Startul primului alergator

Primul alergdtor incepe cursa dintr-un bloc de start, similar cu orice alta proba de sprint.
Pozitia de start si explozia initiala sunt critice pentru a obtine o viteza maxima rapida. Este

important ca atletul sa fie pregatit pentru un start rapid, pastrand o forma eficienta de alergare.
2. Alergarea de parcurs
Fiecare alergdtor trebuie sa mentina o tehnica de alergare corecta si eficientd, cu focus pe

forta de impingere a picioarelor, frecventa pasilor si pozitia corpului pentru a reduce rezistenta
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aerului. Ritmul trebuie sa fie constant si sa permita o accelerare treptatd spre sfarsitul segmentului

individual.
3. Transmiterea stafetei

Aceasta este probabil partea cea mai tehnica si cruciala a probei de stafeta. Transmiterea
stafetei intre alergdtori trebuie realizata fdra a reduce prea mult viteza. Exista douda metode

principale:

e Primirea cu vizualizare: folosita de obicei la distante mai mari, cand primitorul se uita la
alergdtorul anterior.

e Primirea fara vizualizare: folositd la probe de viteza (4x100 m), unde primitorul nu se uitd

in spate, ciintinde mana si se bazeaza pe sincronizare.

Alergdtorul care primeste stafeta incepe sa accelereze inainte de a primi efectiv stafeta,

asigurand o predare fluida si fard intreruperi.

Predarea stafetei se poate face folosind una din principalele doud tehnici utilizate in ultimii
ani:

1. De jos in sus - batul este plasat ,in sus” in palma alergdtorului care asteaptad. Alergatorul
care asteapta tine bratul cu palmain jos. Degetul mare si degetul aratator formeaza un V" inversat.
La comanda alergatorului care vine sau cand alergdtorul care vine ajunge la un punct prestabilit,

alergatorul care urmeaza in urmadtorul schimb incepe sd accelereze.

Alergatorul care pleaca, se intinde inapoi cu mana care primeste, formand un ,V" inversat.

Aleratorul care vine pune batul in mana celui din fatd cu o miscare de jos in sus.

2. De sus in jos - batul este plasat de sus in jos, in palma alergdtorului care asteapta.
Alergatorul care asteapta tine bratul cu palma in sus, deschisd, cu degetul mare pozitionat spre

corp. Aceasta tehnica este cea mai populara dintre schimburile de stafeta.

Predarea stafetei se face la comanda alergatorului care vine, printr-un semnal sonor (ex.
.hep”) sau cand alergdtorul care vine atinge marcajul, alergdtorul din fata incepe sa acceleze.
Alergatorul care pleacd se intinde inapoi cu mana care primeste, aproape paralel cu pista. Palma
este orientata in sus, formand un V', cu degetul mare intors spre trunchi. Alergatorul care vine
asaza bastonul in mana celui din fatd cu o miscare de sus in jos. (Buiac, D., 1983).
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4. Zona de schimb

Predarea stafetei trebuie sa se faca intr-o zona delimitatd pe pista cu lungimea de 20 m.
Daca predarea are locin afara acestei zone, echipa va fi descalificatd. Tehnica constd in sincronizarea
corecta a alergatorilor astfel incat predarea sa fie efectuata cat mai rapid si fard erori in aceasta

zona.

5. Alergatorul final

Ultimul alergator trebuie sa fie de obicei cel mai rapid, avand sarcina de aincheia cursa cu o
vitezd maxima. In aceastd etapad, alergdtorul nu mai trebuie sa se preocupe de predarea stafetei si
poate sa se concentreze exclusiv pe vitezd si tehnica de sprint. El realizeaza si ultima faza a cursei

de stafetd — sosirea (trecerea liniei de sosire, incheierea cursei).
Factori esentiali in tehnica probei de stafeta:

o Coordonarea echipei: Fiecare membru al echipei trebuie sa fie constient de pozitia si viteza
celorlalti pentru a asigura o predare fluenta.

» Sincronizare: Timpii de predare si cursele fiecdrui alergdtor trebuie practicate intens pentru
a minimaliza pierderile de timp.

o Concentrare: O greseala la predarea stafetei poate duce la descalificarea echipei, deci
atentia si disciplina sunt esentiale.
Aceasta tehnicd necesita antrenament constant pentru a perfectiona viteza si coordonarea

intre alergatori.

3.3.3 Mijloace de actionare

Predarea si primirea batului de stafetd — Activitati si corectarea greselilor
Activitati pentru predarea si primirea batului de stafeta:

1. Exercitii de alergare cu trecerea batului dintr-o mand in alta.

2. Alergare combinata cu depunerea si ridicarea de obiecte de pe sol.

3. Mers si alergare cu simularea gesturilor specifice:

o La semnalul profesorului, intinderea bratului inapoi, cu palma deschisa (simularea

primirii batului).
o Intinderea bratuluiinainte (simularea predarii batului).
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Exercitii progresive pentru transmiterea batului:
1. Transmiterea batului:
o De pe loc, intre elevi asezatiin sir.
o Din mers, pentru familiarizarea cu miscarea.
o Din alergare usoard, pentru coordonare.
o Dinalergare lansatd, pentru simularea conditiilor reale.
2. Stafeta cu handicap:
o Exercitiuin care primitorul porneste dintr-o pozitie diferitd fata de aducator.
3. Transmitereain zona de schimb regulamentara:
o Exersareain spatiul alocat oficial, pentru respectarea regulilor competitionale.
4. Alergarea de stafetd pe distante scurte:

o Exercitii de 40-60 m, in conditii de concurs.
3.3.4 Locul si actiunile profesorului

Una dintre responsabilitatile principale ale profesorului sau antrenorului este predarea
tehnicii corecte. Tn alergarea de stafetd, succesul echipei depinde in mare masurd de viteza si
eficienta cu care membrii echipei predau si primesc stafeta. Aici intervine profesorul, care trebuie
sa explice si sa demonstreze corect atat miscarile implicate in alergare, cat si cele implicate in

manevrarea stafetei.

Tehnica de predare si primire a stafetei este un aspect crucial. Exista douda metode principale
de predare a stafetei: ,predarea vizuala” si ,predarea oarba” sau fard vizualizare. In predarea vizual3,
sportivul care primeste stafeta se uitd peste umadr pentru a vedea cand aceasta ii este oferita, in
timp cein predarea oarbd, sportivul se bazeaza doar pe simtul tactil si pe coordonare verbala pentru
a prelua stafeta. Profesorul trebuie sa explice avantajele si dezavantajele fiecarei metode si sa
stabileasca care este cea mai potrivita in functie de nivelul echipei si de tipul de competitie la care

se pregatesc. (Bota A., 2007)
Pozitionarea profesorului fata de grupul de elevi

1. Tn timpul demonstratiilor initiale: La inceputul lectiei, atunci cand profesorul explici si
demonstreaza tehnica de alergare de stafetd, acesta ar trebui sa fie pozitionat in fata

grupului, intr-un loc vizibil si central. Este important ca toti elevii sa il poatd vedea clar si sa
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inteleaga detaliile tehnice pe care le explica. In acest moment, profesorul se va aflain zona
de predare a stafetei (care poate fi marcatd pe teren), pentru a le arata elevilor cum trebuie

sa se desfdsoare predarea si primirea batului.

Profesorul poate, de asemenea, sa-i invite pe elevi sa formeze un semicerc in jurul sdu,

pentru a le oferi o vizibilitate mai bund asupra gesturilor tehnice.

2. Tntimpul antrenamentului sau al executiei exercitiilor: In aceastd fazi, profesorul trebuie

sd adopte o pozitie dinamicd, deplasandu-se in jurul grupului sau in zona de alergare pentru
a monitoriza fiecare echipa si a oferi corectii individuale. Profesorul se poate pozitiona in
apropierea zonei de predare a stafetei, deoarece acesta este locul unde apar cele mai multe

greseli tehnice, cum ar fi predarea gresitd a batului sau iesirea din zona de predare.

Este important ca profesorul sa isi schimbe frecvent pozitia, astfel incat sa aiba o
perspectivda completd asupra activitdtii si sa fie accesibil tuturor elevilor. Acest lucru i
permite sa intervina rapid daca observa o tehnica necorespunzatoare sau o posibila
accidentare.

Pe marginea terenului in timpul competitiei: in cazul unei simuldri de competitie sau a
unei alergdri de probd, profesorul se poate pozitiona pe marginea terenului pentru a evalua
performantele fiecarui elev. Acesta trebuie sa fie atent atat la vitezd, cat si la coordonarea
echipei si la tehnica de predare a stafetei. Dupa fiecare alergare, profesorul poate sa revina

in mijlocul grupului pentru a oferi feedback detaliat. (Barzea, C., 1995)

Demonstrarea tehnicii alergarii de stafetd

Pentru a se asigura cad elevii inteleg corect tehnica alergdrii de stafetd, profesorul trebuie sa

demonstreze fiecare pas al acestei activitdti. latd cum se desfdsoara procesul:

1.

Explicarea si demonstrarea predarii stafetei: Profesorul arata cum batul de stafeta
trebuie tinut ferm, dar flexibil, si cum sa fie predat catre colegul urmator. Pentru predarea
,0arbd’, profesorul arata cum primitorul trebuie sa isi mentina mana intinsd in spate si sa
astepte batul fard sa se uite. Demonstrarea predarii si primirii se face initial cu incetinitorul,

pentru a permite elevilor sa observe miscdrile corecte.

Explicarea pozitiondrii in zona de predare: Profesorul trebuie sa explice clar importanta
pozitionarii in zona de predare (in intervalul de 20 metri in competitii oficiale). Acesta poate
desena o linie pe teren sau folosi conuri pentru a marca zona, aratandu-le elevilor cum
trebuie sa accelereze inainte de a ajunge la punctul de predare, pentru a mentine

continuitatea vitezei. (Ursanu., G., 2013).
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3. Demonstrarea predarii vizuale vs. predarii oarbe: Profesorul poate face o comparatie
intre cele doua tipuri de predare: ,predarea vizuala”, unde primitorul stafetei isi intoarce
capul pentru a vedea momentul predarii, si ,predarea oarba’, unde predarea se face fara
contact vizual, bazandu-se pe coordonarea verbala. Fiecare metoda va fi explicata si

demonstrata practic.

4. Demonstrarea startului si a alergdrii: Profesorul aratd cum trebuie sa fie pozitionat corpul
in momentul startului si cum sd se mentina viteza maxima in timpul alergarii. Este
important sd se arate elevilor cum sa foloseasca bratele pentru a obtine o miscare eficienta

Si sd se explice respiratia corecta.

5. Demonstrarea in echipa: Dupa ce fiecare etapd tehnica este explicata si demonstrata
individual, profesorul poate sa invite cativa elevi sa formeze o echipa pentru a demonstra
cum se face o stafeta completa. Acest lucru le permite elevilor sa vada cum toate

componentele se imbind intr-o alergare fluida.

Implicarea activa a elevilor in demonstratii

O metoda eficientd pe care profesorul o poate folosi este implicarea activa a elevilor in
demonstratii. De exemplu, profesorul poate invita doi elevi sa participe la demonstrarea preddrii si
primirii stafetei, corectandu-le miscdrile si explicandu-le cum sa isi imbundtateasca tehnica pe
mdsura ce exerseazd. Aceastd metoda este eficienta deoarece elevii invatd mai bine prin exemplu

si corectare in timp real.

Pe langa tehnica, profesorul trebuie sa se asigure ca sportivii cunosc si respecta regulile
alergdrii de stafetd. Printre acestea se numadra: respectarea zonei de predare a stafetei, respectarea
traseului de alergare fara a-| obstructiona pe cel al coechipierului sau al adversarului, precum si
asigurarea faptului ca stafeta nu cade, deoarece acest lucru poate duce la descalificarea echipei.
(Schiopu, U., 2008).

Un aspect esential al rolului profesorului sau antrenorului este de a motiva elevii sau
sportivii s& dea tot ce au mai bun si s3 depdseasca eventualele dificultéti sau obstacole. In alergarea
de stafetd, cain multe alte sporturi, existda momente de tensiune si presiune, in special in competitii.
Profesorul trebuie sa isi incurajeze echipa, sa mentind moralul ridicat si sa ii ajute pe sportivi sa isi

pastreze concentrarea chiar si in momentele critice.

O metoda eficienta de motivare este stabilirea unor obiective clare si mdsurabile pentru
fiecare sesiune de antrenament. De exemplu, profesorul poate stabili ca obiectiv reducerea timpului

de predare a stafetei cu un anumit numadr de secunde sau imbundtatirea vitezei pe distanta
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parcursa de fiecare membru al echipei. Aceste obiective trebuie sa fie provocatoare, dar realizabile,

pentru a stimula progresul.

Pe langa obiectivele individuale, este important ca profesorul sa creeze si un sentiment de
apartenenta la echipd. Alergarea de stafeta este un sport in care succesul depinde de efortul
colectiv, iar fiecare membru al echipei trebuie sa simta ca contributia sa este valoroasa. Profesorul
poate organiza sesiuni de feedback colectiv sau activitdti de team building care sa intdreasca

coeziunea echipei. (Garleanu, D., 1983).

3.3.5 Notiuni de regulament

1. Scopul probei

Proba de stafeta este o competitie de echipa in care fiecare membru al echipei parcurge o
portiune prestabilitd din traseu si transmite un obiect (bastonul de stafetd) urmdtorului coechipier,

pana la finalizarea cursei.
2. Componenta echipei:

o Fiecare echipad este formata din 4 sportivi.
e Membrii echipei pot fi de acelasi gen sau echipe mixte, in functie de regulile competitiei.

3. Traseul:

o Distanta totald a cursei este de 4x100m sau 4x400m, in functie de specificul probei.
e Traseul este divizat in patru segmente egale, fiecare sportiv fiind responsabil de un

segment.

4, Bastonul de stafeta:

o Bastonul trebuie sa fie cilindric, cu o lungime intre 28 si 30 cm si un diametru intre 12 si 13
cm.
e Bastonul nu poate fi aruncat sau scdpat pe jos. Orice astfel de incident poate duce la

descalificarea echipei.

80



5. Schimbul de stafeta:

Schimbul de stafeta trebuie realizat in zona de schimb delimitatd pe o lungime de 20 metri.
Schimbul in afara acestei zone duce la descalificarea echipei.

Schimbul incepe cand bdtul este atins de atletul care primeste si se incheie cand batul se
afla doar in mana atletului care primeste.

Batul de stafetd trebuie sa se afle in interiorul zonei de schimb in momentul efectudrii
schimbului.

Este interzisd aruncarea batului de stafetd. Daca batul este scdpat, acesta trebuie ridicat de
atletul care |-a scdpat si trebuie intors in locul de unde acesta a fost scapat, iar mai apoi
atletul poate continua cursa.

Dacd un atletincurcain vreun fel alti alteti dupa ce a predat stafeta, echipa va fi descalificata.

6. Startul:

Primul atlet incepe dintr-un bloc de start, folosind tehnica specifica de plecare din genunchi.

Orice start fals duce la penalizarea echipei, iar |a al doilea start fals echipa este descalificata.

7. Descalificarea:

O echipa poate fi descalificata pentru:

Schimbarea bastonului in afara zonei marcate.
Pierderea bastonului si nerecuperarea acestuia in mod regulamentar.
Impiedicarea unei alte echipe.

Aruncarea batului sau transportarea acestuia altfel decat in mana.

8. Clasament:

erori.

Echipa castigdtoare este cea care termina traseul cu toti memobrii si preda bastonul fara

3.3.6 Evaluarea elevilor

Proba scolara din atletism alergarea de stafeta nu este prevdzuta in Sistemul National

Scolar de evaluare cu un barem minimal pentru nota 5, asadar nu avem niciun punct de placare

pentru evaluarea acesteia in mod oficial. Insa fiecare cadru didactic, in functie de baza materiala de

care dispune, isi poate crea o grila de evaluare pentru aceastd proba.
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Evaluarea tehnica a alergdrii de stafetd presupune un grad ridicat de subiectivitate si de
asemenea proba de 4x100m sau 4x400m, pot fi cu greu reproduse in conditiile materiale de care
dispun institutiile de invatamant preuniversitar din Romania, de aceea aceastad proba atleticd este

destul de dificil de evaluat in sistemul scolar.

3.4 Alergarea de rezistenta

In cadrul alergarilor pe distante medii, mari si foarte mari, este cruciala gestionarea eficienta
a efortului pentru a mentine o viteza optima pe intreaga duratd a cursei. Acest lucru presupune
adoptarea unei tehnici de alergare care sa fie atat economica din punct de vedere al consumului

energetic, cat si eficienta biomecanic. (Alexei, M., 2005).
Elemente esentiale ale tehnicii de alergare:
1. Pasii usori si relaxati:

o Seurmadreste evitarea incorddrii musculare inutile, favorizand o miscare naturala si
fluida.

o Este importantd impulsia eficientd din partea picioarelor pentru un progres

constant.
2. Evitarea miscarilor inutile:

o Miscdrile capului, trunchiului si bratelor trebuie sa fie minimizate pentru a reduce

consumul de energie.

o Postura corecta implica o pozitie dreaptd, dar relaxatd a corpului, care sa faciliteze

ritmul alergarii.
3. Respiratia si ritmul respirator:
o Inprobele ceimplica rezistenta, un control precis al respiratiei este esential.

o Ritmul respirator trebuie sincronizat cu pasii, pentru a maximiza aportul de oxigen

Si a preveni epuizarea prematura.
Categorii de probe si distante:
1. Semifond (800 m si 1500 m):

o Probele necesitd un echilibru intre viteza si rezistentd, cu un ritm mai accelerat.
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2. Fond (5000 m si 10000 m):

o Aceste curse solicita un efort prelungit, in care dozarea energiei devine factorul
cheie.

3. Mare fond (42,195 km — maraton):

o Este proba supremd de andurantd, unde tehnica, economia de miscare i

gestionarea resurselor fizice si mentale joaca un rol decisiv.

Participarea la aceste probe este deschisa atat barbatilor, cat si femeilor, fiecare categorie
avand caracteristicile sale specifice de abordare a cursei. In toate cazurile, obiectivul este

maximizarea performantei printr-o combinatie optima de tehnicd, rezistentd si strategie.

3.4.1 Materiale si instalatii

Pentru buna desfasurare a lectiei de educatie fizica sau antrenament sportiv cu teme din
alergarea de rezistentd, profesorul sau antrenorul are nevoie de un obiect care sd emita un semnal
sonor pentru start (cel mai indicat si la indemana este fluierul), un cronometru digital care poate
inregistra mai multi timpi simultan, si jaloane, copete pentru marcarea traseului de alergat in

conditiile in care nu are la dispozitie o pista de alergare cu o lungime precisa.

Traseul pe care elevii sau sportivii il vor avea de parcurs se va masura si marca in functie de
spatiul pe care profesorul il are la dispozitie conform bazei materiale ale unitatii scolare in care
activeaza. Asadar, cel mai frecvent se pot marca trasee de 100 m (lungimea de 40 m si latimea de
10 m). In functie de proba de evaluare (600/800/1000 m), elevii vor avea de executat 6, 8, respectiv
10 ture.

3.4.2 Analiza tehnica a probei
Specificul alergarilor de rezistentd este marcat de durata mai lungd a efortului. Din aceasta

cauzd, alergatorul care participd intr-o probad de rezistenta trebuie sa adopte o tehnicd economica,

care sa minimizeze consumul de energie, in timp ce mentine o viteza optima de deplasare.

1. Startul si lansarea de la start

In cadrul startului din picioare, specific probelor mai lungi, starterul foloseste doud comenzi,
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iar a doua dintre ele semnaleaza plecarea prin pocnetul pistolului. Prima comanda este ,pe locuri”,
prin care concurentii se aliniaza la linia de plecare siisiiau pozitia specifica pentru startul din picioare.
Inainte de aceasta, starterul cheamd concurentii s se aseze in spatele liniei de plecare, la 1-2 metri
distanta. A doua comanda este ,start”, moment in care pistolul este tras si concurentii pornesc in
cursa.

La comanda ,pe locuri”, alergatorii, aflati in spatele liniei de plecare, isi ocupa locul
corespunzdtor, punand piciorul mai puternic si indoit la nivelul genunchiului in spatele liniei de
plecare. Pozitia trunchiului este usor aplecatd inainte, deasupra piciorului de sprijin, facilitand astfel
incdrcarea acestuia. Piciorul din spate este plasat la aproximativ 40-50 cm de linia de plecare, indoit
usor la genunchi, avand sprijin pe partea anterioard a labei piciorului si avand o pozitie usor laterala.

Bratele sunt indoite la cot, cu bratul opus piciorului din fatd avansand putin peste linia de
plecare, iar celdlalt, mai relaxat, este dus in spate. Capul este aliniat cu trunchiul, iar privirea este
indreptatd inainte si usor in jos. Dupa ce alergatorii isi iau aceasta pozitie, ei asteapta nemiscati

semnalul de start, care va fi dat prin pocnetul pistolului.

Inceperea alergérii se realizeaza printr-o impulsie energica a piciorului din fats, concomitent
cu tragerea piciorului din spate spre inainte. Bratele, indoite din articulatia cotului, penduleaza
energic inainte si inapoi, intr-o manierd incrucisata cu actiunea picioarelor. Corpul ia o pozitie
aplecata spre inainte, pentru a facilita o lansare rapida de la start, in vederea plasarii alergdtorului

intr-o pozitie avantajoasa in pluton siin concordanta cu posibilitdtile sale.

Distantele de accelerare de la start sunt variabile, in functie de: lungimea cursei, numdrul de
participanti, valoarea lor, planul tactic propriu de abordare a cursei etc. Pentru probele de semifond
aceasta distantd este de aproximativ 100-120 m, iar pentru cele de fond de aproximativ 50-60
m, dupd care se va trece la alergarea in pas lansat, in pluton. La proba de 800 m, alergatorii executd
plecarea pe culoare, cu start de jos sau din picioare, la alegere, avand obligatia de a parcurge distanta

de 120 m pe culoare.

2. Alergarea de parcurs.

Alergarea de parcurs si pasul lansat de semifond sunt tehnici specifice alergdrii de rezistenta
pe distante medii (semifond), care necesitd o combinatie de vitezd, rezistenta si eficienta

biomecanica. lata o descriere tehnica detaliata pentru fiecare:

Aceasta este alergarea principald pe distante medii si lungi, cu un ritm constant, eficient si
economic din punct de vedere energetic. In alergarea de parcurs, accentul este pus pe mentinerea

unei viteze constante si economisirea resurselor pentru ultimele sectiuni ale cursei.
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Caracteristici tehnice:

o Postura corpului:
o Usor inclinata inainte, greutatea sa fie plasata pe partea din fata a picioarelor,
evitand tensionarea spatelui.
o Spatele este drept, dar relaxat, umerii sunt relaxati si coborati, fara tensiune.

e Miscarea bratelor:
o Bratele suntindoite la aproximativ 90 de grade la nivelul cotului.
o Miscarea este controlata si ritmica, fiind esentiala pentru mentinerea echilibrului si
a ritmului. Bratele oscileazad inainte si inapoi de-a lungul corpului, nu lateral.
o Palmele sunt relaxate, nu stranse, pentru a economisi energie.

o Lungimea pasilor este moderata si eficientd, astfel incat talpa piciorului atinge solul
sub centrul de greutate al corpului. Pasii nu sunt exagerat de lungi pentru a evita
franarea miscarii.

o Piciorul de atac (cel care atinge solul) atinge pamantul cu toata suprafata talpii,
predominant presiunea va fi pe partea exterioara. Tehnica difera de la un alergator
la altul, unii avand contact predominant pe partea din fatd a talpii piciorului.

o Dupa contactul cu solul, piciorul impinge energic in spate, asigurand propulsia
necesara pentru pasul urmator.

e Ritmul:
o Ritmul este constant, iar frecventa pasilor este mentinutd la un nivel optim pentru
a evita oboseala prematura.
o lIdeal, frecventa pasilor in alergare de semifond este de aproximativ 180 de pasi pe
minut, dar aceasta poate varia in functie de indltimea si stilul alergatorului.

e Respiratia:
o Respiratia este sincronizatd cu pasii, de obicei intr-un raport 2:2 (douad inspiratii pe
doi pasi, doud expiratii pe doi pasi), pentru a optimiza aportul de oxigen.
3. Finisul si sosirea
Aceasta faza incepe de obicei cu 200-300 m inainte de sosire.

Sosirea, ca siin cazul alergdrii de vitezd, este momentul cand sportivul trece linia de sosire

cu orice parte a toracelui.
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3.4.3 Mijloace de actionare

Exercitii si mijloace de actionare pentruinvdtarea si dezvoltarea alergdrii in tempo moderat,
a ritmului respirator, a startului de sus, a lansdrii de la start, a alergdrii in pluton si formarea

tempouluiin alergarea de rezistenta
1. Alergarea in tempo moderat

o Exercitiu: Alergare la 60-70% din capacitatea maximd
Obiectiv: Participantii vor alerga la o viteza confortabild, care le permite sa poarte o
conversatie fard sd oboseasca excesiv. Se urmareste mentinerea unui tempo constant pe
distante de 800m — 1.5km

o Mijloace: Alternarea alergdrii usoare cu alergare in tempo moderat, folosind repere

vizuale (de ex., conuri la fiecare 100m) pentru a ajusta ritmul.

o Exercitiu: Fartlek (joc de viteza)
Obiectiv: Imbun&titirea capacitétii de a mentine un ritm moderat si de a schimba tempo-

ul.

o Mijloace: Alternarea intre perioade scurte de alergare rapida si alergare moderata.
De exemplu, 2 minute alergare in tempo moderat, urmate de 1 minut de alergare

mai rapida.
2. Dezvoltarea ritmului respirator

o Exercitiu: Alergarea cu controlul respiratiei pe baza numararii pasilor

Obiectiv: Coordonarea respiratiei cu ritmul alergarii.

o Mijloace: Se indica participantilor sa inspire pe 3 pasi si sa expire pe alti 3 pasi,
urmarind sa dezvolte o respiratie constanta si profunda. Exercitiul se poate varia

prin modificarea numarului de pasi (de exemplu, 4-4 sau 2-2).

o Exercitiu: Alergare la deal cu accent pe respiratie

Obiectiv: Imbunétitirea capacititii respiratorii in conditii de efort crescut.

o Mijloace: Alergare pe o pantd moderata timp de 30 de secunde, concentrandu-se

pe respiratia diafragmaticd, urmatd de coborarea lentd pentru recuperare.
3. Startul de sus si lansarea de la start

o Exercitiu: Startul de sus din pozitia statica

Obiectiv: Exersarea unei porniri eficiente din pozitie verticala.
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o Mijloace: Participantii adopta o pozitie de start cu un picior in fata si unul in spate,
genunchiul din fatd usor indoit. La semnalul de start, acestia accelereaza rapid pe

o distanta de 20-30m, punand accent pe forta de impingere din picioare.

e Exercitiu: Start lansat
Obiectiv: Imbunétitirea vitezei initiale dupa start.

o Mijloace: Participantii incep alergarea din mers si, la semnalul instructorului,

accelereaza timp de 30-50m. Se lucreaza pe repetdri pentru a se obtine o lansare

eficienta si rapida.
4, Alergareain pluton

o Exercitiu: Alergare in grup pe distante scurte
Obiectiv: Invatarea mentinerii unei pozitii si a unui ritm constant in grup.

o Mijloace: Un grup de 4-6 participanti aleargd impreuna pe o distantd de 800-
1000m, urmarind sa mentina o distanta constantd intre ei. Accentul se pune pe

ajustarea ritmului pentru a ramane aproape de ceilalti membri ai grupului.

o Exercitiu: Alergare in formatie (sir indian)
Obiectiv: Tmbunété’girea coordondrii i sincronizarii in alergarea de grup.

o Mijloace: Grupul se aliniaza intr-un sir indian, iar cel din spate sprinteaza pentru a
ajunge in fata, mentinand un ritm constant. Dupa 50-100m, urmatorul participant

sprinteaza si repeta ciclul.

5. Formarea tempoului in alergarea de rezistenta

o Exercitiu: Alergari pe distante lungi in ritm constant

Obiectiv: Mentinerea unui tempo stabil pe distante mari.

o Mijloace: Se stabileste o distantd de 2-5 km, iar participantii sunt incurajati sa
mentind un ritm constant de-a lungul intregii curse. Se urmdreste evaluarea si
ajustarea tempoului pentru a rezista intreaga distanta fard sd incetineasca

semnificativ.

e Exercitiu: Alergare pe intervale lungi
Obiectiv: Imbun&titirea tempoului in alergarea de rezistents.
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o Mijloace: Se alerga pe intervale de 1-2 km la un ritm putin mai rapid decat cel
obisnuit de alergare de rezistentd, urmate de 2-3 minute de recuperare activa
(alergare usoara sau mers). Repetarea intervalelor ajuta la dezvoltarea capacitatii

de a mentine un ritm mai rapid pe distante lungi.

3.4.4. Locul si actiunile profesorului

in cadrul unei lectii de alergare de rezistentd, profesorul are un rol complex, avand sarcina
de a ghida elevii intr-un proces care implicd atat aspecte tehnice, cat si mentale. Acest proces este
bazat pe o intelegere profunda a biomecanicii alergarii, a fiziologiei umane si a psihologiei sportului.
(Butnariu, M., 2006).

Actiunile profesorului in aceastd lectie trebuie sa fie organizate si coordonate in mod
eficient, astfel incat sa faciliteze progresul fiecarui participant, indiferent de nivelul sau de pregadtire.
De la pregatirea initialda pand la evaluarea finala, rolul profesorului este de a asigura invatarea
corecta a tehnicilor de alergare, mentinerea ritmului potrivit si cultivarea rezistentei psihice

necesare pentru a finaliza curse lungi.
» Pregdtirea lectiei

O buna lectie de alergare de rezistenta incepe cu o planificare riguroasa. Profesorul trebuie
sa evalueze capacitatea fizica a grupului de elevi si sa adapteze lectia in functie de acest lucru. Este

important sa fie stabilite obiective clare pentru fiecare sesiune de antrenament.

Profesorul trebuie sd ia in considerare conditiile de mediu, cum ar fi terenul pe care se va
desfasura alergarea (teren plat, denivelat, pante), temperatura si umiditatea, deoarece acestea pot

influenta dificultatea exercitiilor si nivelul de efort necesar.
* Incdlzirea si pregatirea fizica

Odata ce elevii sunt prezenti, profesorul incepe lectia cu o sesiune de incalzire. Incalzirea
este esentiala pentru a preveni accidentdrile si pentru a pregati corpul pentru efortul ce urmeaza.
Incalzirea pentru alergarea de rezistenta ar trebui sa includa exercitii de mobilitate, intinderi

dinamice si exercitii de activare a grupurilor mari de muschi implicati in alergare.
Profesorul poate ghida elevii prin urmatoarele exerciti:

0 Alergare usoara pe loc sau pe o distanta scurta;
o Exercitii de intindere dinamicd, cum ar fi ridicdri de genunchi, fandari si balansdri ale

picioarelor;
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0 Exercitii de activare a musculaturii de bazd, cum ar fi ,plansa” sau exercitii de intarire a

muschilor posteriori ai coapsei si gambelor.

= |nstruirea tehnica

in alergarea de rezistentd, tehnica de alergare joaca un rol esential in asigurarea economiei
de miscare si prevenirea accidentdrilor. Profesorul are datoria de a le explica elevilor elementele
fundamentale ale tehnicii de alergare: pozitia corpului, miscarea bratelor, tehnica pasului si a
contactului cu solul, frecventa si lungimea pasilor. Toate acestea explicate frontal si demonstrate
din fatd si din lateral, astfel incat toti elevii sau sportivii s& poate vedea profesorul sau

antrenorul.

Pe langd demonstratii vizuale, profesorul poate folosi feedback corectiv pentru a ajuta elevii
sd isi ajusteze postura si tehnica. Acest feedback poate fi verbal (,indoaie cotul mai mult’, ,ridica
genunchii”) sau vizual, prin folosirea unor repere fizice pentru a corecta lungimea pasilor sau pozitia

corpului.
» (Gestionarea ritmului si a rezistentei

Unul dintre cele mai mari provocdri in alergarea de rezistenta este mentinerea unui ritm
constant pe distante lungi. Aici, rolul profesorului este crucial in invatarea controlului tempoului.
Elevii trebuie sd invete sd isi conserve energia si sd isi gestioneze resursele pentru a termina cursa

fara sa epuizeze complet fortele.
Profesorul poate folosi diferite strategii pentru a ajuta elevii sa isi ajusteze ritmul:

0 Metoda alergdrii pe intervale: Aceasta presupune alternarea intre perioade de alergare
rapida si alergare moderatd, ajutand elevii sa isi imbunatdteasca capacitatea de a mentine
un ritm constant dupa perioade de efort intens.

0 Alergarea pe distante progresive: Elevii incep alergarea pe distante mai scurte, urmand sa
isi creasca gradual distantele pe mdsura ce isi dezvolta rezistenta.

o Controlul ritmului prin feedback: Profesorul poate folosi cronometre sau aplicatii de
monitorizare a ritmului pentru a oferi feedback in timp real despre viteza si timpul petrecut

pe fiecare segment al cursei.

De asemenea, profesorul trebuie sa incurajeze elevii sa isi controleze respiratia. In alergarea
de rezistentd, respiratia trebuie sa fie profunda si regulatd, de obicei intr-un ritm de 2:2 (doua
inspiratii pe doi pasi, doua expiratii pe doi pasi). Profesorul poate include exercitii specifice pentru a

ajuta elevii sd isi sincronizeze respiratia cu pasii.

» Sustinerea mentala si motivatia
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Alergarea de rezistentd nu este doar o provocare fizicd, ci si una mentald. Oboseala poate
afecta negativ concentrarea si motivatia elevilor, de aceea profesorul trebuie sa joace si un rol de
i

sustinator mental. Profesorul trebuie sa incurajeze elevii sa isi depaseasca limitele si sa isi mentind

un mental pozitiv pe parcursul antrenamentului. (Scarlat, E., Scarlat, M.B., 2006).
Printre actiunile profesorului in acest sens se numadra:

Oferirea de incurajdri si feedback pozitiv in timpul alergarii;
Invatarea elevilor tehnici de focalizare mentald, cum ar fi stabilirea unor obiective mici pe
parcursul cursei (de exemplu, ,alearga pana la urmatorul copac” sau ,mentine ritmul inca

un minut”).

* Revenirea si recuperarea

Dupa finalizarea alergadrii, profesorul trebuie sa organizeze o sesiune de revenire pentru a
preveni rigiditatea musculara si pentru a facilita recuperarea. Aceasta include alergare usoara sau
mers, urmate de exercitii de intindere statica pentru principalele grupe musculare implicate:

gambele, coapsele, fesierii si spatele.

Recuperarea este esentialda pentru evitarea accidentdrilor si pentru asigurarea unei bune
continuitati in antrenamente. Profesorul poate discuta cu elevii despre importanta hidratdrii,
alimentatiei corecte si odihnei dupd antrenament, astfel incat sa maximizeze beneficiile alergdrii de

rezistenta.
* Evaluarea si progresul individual

Evaluarea progresului elevilor este un pas esential in procesul de invatare. Profesorul poate
utiliza metode de evaluare obiective, cum ar fi mdsurarea timpului pe o anumita distanta sau
evaluarea tehnicii de alergare, dar si metode subiective, bazate pe feedback-ul elevilor in legatura

cu senzatiile resimtite si capacitatea de a-si mentine ritmul.
3.4.5 Notiuni de regulament

Madsurarea pistei de atletism este esentiald pentru organizarea unui concurs de nivel
international. Lungimea pistei standard este de 400 m si include doua linii drepte si doua turnante
cu raze egale. In orice competitie internationald, pista trebuie sa aiba 8 culoare, pentru a asigura

conditii de concurenta echitabile si sigure pentru toti participantii.

Depdsirea unui adversar se face, de reguld, pe dreapta acestuia. Daca depadsirea se face pe
stanga, trebuie sa fie suficient spatiu intre concurenti pentru a evita impingerea sau jena acestuia

din fatd. Nerespectarea acestei reguli poate duce la descalificarea celui care a efectuat depdsirea.
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O plecare incorectd, adica o reactie prea devreme sau 0 miscare care incalca ordinea
stabilita, atrage un avertisment, iar repetarea acestei greseli poate duce la descalificarea
alergatorului. (Alexe, D. I., 2010).

in cazul probei de alergare de vitezd din invatamantul scolar, regulamentul trebuie sa

prevada respectarea urmatoarelor aspecte:

= Respectarea startului. Nu pleaca nimeni in cursa inainte de semnalul sonor. Daca cineva o
va face, startul se va repeta si elevul primeste un avertisment. La al doilea avertisment,
elevul este descalificat.

* Respectarea traseului. Nimeni nu are voie sd iasa din traseu si sa scurteze distanta de
alergare. Toti elevii vor respecta marcajele si traseul de parcurs. Cine se abate de la aceasta
reguld, va fi descalificat.

* Respectarea adversarilor. Elevul sau sportivul care va obstructiona un adversar pentru a-

si crea un avantaj, va fi descalificat.

3.4.6 Evaluarea elevilor

Notarea elevilor se va face in functie de timpii pe care acestia i-au obtinut la proba de
alergare de rezistentd, in functie de gen si clasa.

Pentru ciclul primar, proba este alergarea de duratad si se noteaza conform tabelului de mai
jos:

Tabel nr. 8 - Bareme de evaluare pentru ciclul primar la alergarea de durata

130" 130" 2°00" 1'45" 2°15"  2°00" 2°30" 215"
B 1'45" 1'45" 2'15" 2'00" 2'30" 2'15" 2'45" 2'30"
FB 2'00" 2'00" 2'30" 2'15" 2'45" 2'30" 3'00" 2'45"

Proba de alergare de rezistenta pentru ciclul gimnazial este de 600 m fetele si 800 m baietii
pentru clasele a V-a si a VI-a, si de 800 m fetele si 7000 m bdietii pentru clasele a VlI-a si a Vlll-a.
Notarea se va face conform tabelului nr. 9.
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Tabel nr. 9 - Bareme de evaluare pentru ciclul gimnazial |a alergarea de rezistentd

Distanta | soom. | coom. | soom. | soom. | fooom. | soom. | fosom. | soom._
I N N W N W B B S

5 4'00" 327" 3'50" 320" 4'55" 4'55" 4'50" 4'50"
6 3'55" 324" 3'45" 317" 4'55" 4'50" 4'45" 4'45"
7 3'50" 321" 3'40" 314" 4'45" 4'45" 4'40" 4'40"
8 3'45" 318" 3'35" 311" 4'40" 4'40" 4'35" 4'35"
9 3'40" 315" 3'30" 3'08" 4'35" 4'35" 4'30" 4'30"
10 3'35" 312" 325" 3'05" 4'30" 4'30" 4'25" 4'25"

Pentru ciclul liceal, proba de alergare de rezistentd pentru fete este de 800 m, iar pentru
baieti de 1000 m. Baremele pentru notarea elevilor sunt prezentate in tabelul de mai jos.

Tabel nr. 10 - Bareme de evaluare pentru ciclul liceal la alergarea de rezistenta

Nowsgms ||

[Distanta 1000 | 500m. | 1000m. | 500m. [1000m. | 500m. | 1900m. | 500m.
Gewt | 8 | F | B | F | B | F | B | F|

5 4'50" 4’50 4°45 4'45" 4’50 4'40 4'50 4'40

6 4'45" 4'45" 4'40" 4'40" 4'45" 4'35" 4'45" 4'35"
7 4'40" 4'40" 4'35" 4'35" 4'40" 4'30" 4'40" 4'30"
8 4'35" 4'35" 4'30" 4'30" 4'35" 4'25" 4'35" 4'25"
9 4'30" 4'30" 4'25" 4'25" 4'30" 4'20" 4'30" 4'20"
10 4'25" 4'25" 4'20" 4'20" 4'25" 415" 4'25" 415"

Spre exemplu, dacd Maria din clasa a XlI-a, la proba de alergare de rezistenta pe distanta de
800 m este cronometrata cu timpul de 4'18", i se va acorda nota 9, insa daca ar fi scos timpul de
4'17",is-ar fi acordat nota 10.

3.5 Sdritura in indltime cu pasire

Sariturainindltime cu pdsire (prin forfecare) este o probd atletica spectaculoasa si tehnica,
in care sportivii incearcd sa sara peste o bard orizontald (stacheta) plasatd la diferite indltimi.
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Aceastd proba necesitd o combinatie de vitezd, fortd, coordonare si tehnica. Sportivii isi iau avant

pe o pista de alergare, folosind o tehnica specifica pentru a-si maximiza indltimea sariturii.

3.5.1 Materiale si instalatii

Un sector de saritura in indltime este compus din mai multe elemente esentiale, fiecare
avand un rol specific in desfasurarea probei in conditii optime. Sectorul de sdriturd in indltime este

compus din:

1. Zona de elan: Aceasta este suprafata pe care sportivul isi ia avantul pentru a executa
saritura. Zona de elan are o lungime variabild, de obicei intre 15 si 25 de metri, permitand
sportivului sa isi stabileasca un numar optim de pasi pentru a acumula viteza si a se pregati
pentru sdriturd. Suprafetele sunt de obicei realizate din tartan sau alte materiale care ofera
aderentd si amortizare adecvata.

2. Stalpii de sustinere: Doi stalpi verticali reglabili care sustin o bard orizontalda denumita
stacheta. fnél’gimea la care e amplasata stacheta poate fi ajustata in functie de progresul
probei si de performantele sportivilor. Stalpii sunt stabili si echipati cu mecanisme de reglare

precisa, care permit setarea rapida si usoara a indltimii barei.

3. Stacheta: Este o bara usoara si flexibild, de obicei realizatd din fibrd de sticla sau metal usor,
care este asezata pe stalpii de sustinere la o indltime predeterminata. Sportivii trebuie sa o
depdseascd fard a o atinge sau a o dobori, provocarea fiind sd o treaca fara contact, folosind

o tehnica precisa.

4, Zona de aterizare: Aceasta este o suprafata de sigurantd amplasata imediat dupa
stachetd, pe care sportivul aterizeaza dupa executarea sariturii. Este formata dintr-o saltea
groasa si moale, conceputa pentru a absorbi impactul si a preveni accidentdrile.
Dimensiunea saltelei este suficient de mare pentru a permite aterizarea sigura indiferent

de traiectoria sportivului in timpul sariturii.

Fiecare dintre aceste componente contribuie la desfasurarea in siguranta si cu succes a

sariturii in indltime, asigurand conditii optime pentru performantele sportivilor.

Daca scoala nu dispune de aceste dotdri iar profesorul doreste sa invete elevii tehnica
acestei probe atletice, poate improviza acest sector. Stalpii de sustinere a stachetei vor fi doi elevi,
stacheta poate fiinlocuita de o sfoard sau doua corzi de sdrit legate intre ele, iar locul de aterizare

cu cateva saltele de gimnastica dispuse una peste alta sau groapa cu nisip.
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3.5.2 Analiza tehnicd a probei

Tehnica sariturii prin pasire este compusa din mai multe etape secventiale, fiecare avand o
importanta deosebita in succesul si eficienta sariturii. Fiecare faza — elanul, bdtaia, zborul si
aterizarea — contribuie la performanta finalg, iar o tehnica bine executata presupune coordonarea

acestor etape intr-un mod fluent si precis.

1. Elanul

In tehnica prin forfecare, elanul este de obicei mai scurt decat in tehnicile moderne de

sariturd, iar sportivii tind sa foloseasca o abordare mai directd, frontald, fata de stacheta.

Elanul se desfdsoara pe o linie usor curbatd, pe un unghi care permite sportivului sa
realizeze miscdrile de trecere peste stacheta intr-un timp mai lung decat daca elanul ar fi in linie

dreaptd si pentru a maximiza indltimea de impuls.

in s&ritura prin forfecare, sportivii folosesc intre 6 si 10 pasi, in functie de indltimea la care
urmeaza sa sarad si de preferintele personale. Acesti pasi sunt realizati in mod ritmic si progresiv,
astfel incat sd acumuleze treptat viteza necesard pentru sdriturd. in schimb, este important si
existe un echilibru intre viteza si control, astfel incat sportivul sa poata efectua saritura in mod

controlat si precis.

Un alt aspect crucial al elanului este mentinerea unui unghi de abordare corespunzator. De
obicei, un unghi de aproximativ 30-40 de grade fatd de bard este ideal pentru a permite o lansare

optima si o trecere eficientd a corpului peste obstacol.

2. Bdtaia

Bdtaia reprezintd faza in care sportivul transformad energia cineticd acumulata in timpul
elanului in energie verticald, care ii permite sa se ridice deasupra stachetei. Sportivul isi transfera
greutatea pe acest picior siil extinde rapid, impingandu-se in sus. Aceasta presupune aplicarea unei
forte rapide si explozive prin piciorul de bataie, impingandu-se de pe sol pentru a-si propulsa corpul

in sus.

Coordonarea este esentiald in aceasta fazd. Bratele sunt ridicate simultan cu piciorul opus,
ajutand la generarea unui impuls suplimentar si la mentinerea echilibrului in aer. De asemenea,
piciorul care nu este utilizat pentru impuls este ridicat rapid peste bara, pregatind corpul pentru

trecerea completa peste obstacol.
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Forfecarea este denumita astfel datorita miscarii de forfecare a picioarelor in timpul trecerii
peste stacheta. In aceastd tehnica, sportivul ridica intai un picior peste bard, urmat de celalalt,
similar cu o miscare de pdsire rapida. Acest lucru permite o trecere mai eficienta peste stacheta si

ajuta la mentinerea echilibruluiin aer.
3. Zborul

Trecerea peste stachetd este cea mai delicata fazd a sariturii, intrucat orice atingere a
stachetei poate duce la doborarea acesteia si, implicit, la o sariturd nereusita. in tehnica forfecérii,
trecerea se face intr-o maniera mai simpld si mai frontala decat in alte stiluri moderne. Sportivul isi
mentine corpul intr-o pozitie dreaptd pe masura ce ridica intai un picior si apoi celdlalt peste

stacheta.

Acest stil de saritura mentine centrul de greutate al sportivului relativ aproape de stachets,
reducand astfel indltimea la care acesta trebuie sd sara efectiv. Cu toate acestea, acest stil limiteaza
indltimile maxime care pot fi atinse, deoarece nu permite aceleasi ajustdri de pozitie si rotatie

corporald precum tehnica prin rasturnare dorsala.

In aceasta etapa, controlul corpului este esential. Miscarile trebuie sa fie fluide si bine
coordonate, astfel incat sa se evite atingerea stachetei. De asemenea, sportivii trebuie sa se
concentreze pe mentinerea echilibrului si a stabilitatii, intrucat orice dezechilibru poate afecta

negativ aterizarea.
4. Aterizarea

Aterizarea in tehnica de forfecare este diferita fata de alte stiluri de sdrituri. Deoarece
sportivul trece peste bara intr-o pozitie mai verticald, aterizarea se face in principal pe picioare, cu
0 absorbtie controlatd a impactului. in zilele noastre, suprafata de aterizare este o saltea moale si
groasd, care minimizeaza riscul de accidentare, insa in trecut, sportivii trebuiau sa aterizeze pe

suprafete mai dure, ceea ce necesita o tehnica de aterizare foarte bine controlata.

In forfecare, aterizarea pe picioare necesitd o coordonare atentad si o pozitionare corectd a
corpului in aer. Sportivul trebuie sa isi controleze corpul astfel incat sa aterizeze intr-un mod sigur,
fard a pierde echilibrul sau a risca accidentdri. Flexibilitatea si forta picioarelor joaca un rol important

in aceasta fazd, intrucat ele ajuta la absorbirea impactului si la mentinerea stabilitatii.
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3.5.3 Mijloace de actionare

Exemple de exercitii pentru invatarea sariturii in inaltime cu pasire:

1. Stand lateral fatd de stachetd, pasirea peste stacheta asezata la indltime mica - pasirea
se va realiza cu piciorul de langa stachetd; se continud cu usoare sarituri cu pasire peste stachetd,
in acelasi mod. (Ratd, G., 2002).

2. Cu elan de 3-5 pasi, unghi de 45° fata de stachetd (asezatd la indltime micd), bataie,
ridicarea piciorului de atac si pdsirea peste stacheta; acelasi exercitiu, cu ridicarea progresivd a
indltimii stachetei si a lungimii elanului pentru ainvata o bataie mai activa (talpa ia contact cu solul,

cu calcdiul si ruleazd pana la varf) si o miscare activa a bratelor care ajuta piciorul de avantare;

3. Cu elan de 3-5 pasiin linie dreapta, urmat de 3-5 pasi efectuati in curba (elanul curbatin
forma literei J), bataie, ridicarea piciorului de atac si pasirea peste stachetd; acelasi exercitiu cu

cresterea progresiva a elanului si a indltimi stachetei.

3.5.4. Locul si actiunile profesorului

Profesorul trebuie sa pregateasca zona de sdrituri, sa verifice echipamentele si sd asigure
cd toti elevii au acces la echipamentele necesare, precum saltelele de aterizare si barele de sarituri.
De asemenea, este important ca profesorul sa adapteze lectia la nivelul fiecarui eley, in functie de

abilitdtile lor, pentru a crea o experienta educationala accesibild si eficienta.
Demonstrarea tehnicii

Pentru ca elevii sa inteleagd mai bine tehnica sariturii in indltime cu pasire, profesorul poate
alege sa demonstreze el insusi fiecare faza a sariturii. Printr-o demonstratie corect executats,
profesorul le oferd elevilor un exemplu vizual clar despre cum ar trebui s fie realizatd tehnica. in
aceastd etapd, profesorul trebuie sa explice in mod detaliat fiecare miscare, descriind pozitia

corpului, unghiul optim al articulatiilor si pasii necesari pentru un impuls eficient.

Daca profesorul considera cd nu poate demonstra perfect tehnica, poate invita un elev mai
experimentat sd facd o demonstratie sau poate folosi materiale video de calitate care prezintd
saritura in inaltime. Aceste resurse vizuale ii pot ajuta pe elevi sa observe detalii esentiale pe care

altfel le-ar putea omite.
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Corectarea miscarilor elevilor

Dupa ce fiecare elev incearca sa execute tehnica, profesorul trebuie sa le ofere un feedback
constructiv, evidentiind aspectele pozitive si oferind solutii concrete pentru corectarea greselilor. De
exemplu, daca un elev nu isi ridica suficient genunchiul in faza de bataie, profesorul ii poate

recomanda un exercitiu specific care sa ii imbunatdteascd aceasta componenta a tehnicii.

Pentru a corecta cat mai obiectiv greselile de tehnica ale elevilor, este o conditie esentiala
ca profesorul sa se plaseze intr-un loc din care sa poatd vedea cat mai bine si cat mai complet

procedeul tehnic vizat.

Profesorul trebuie sa fie atent si la tehnica fiecdrui elev, deoarece fiecare elev poate avea
tendinte de miscare diferite. Unii elevi ar putea avea probleme la faza de elan, iar altii la faza de
aterizare. In acest sens, profesorul trebuie si fie un observator atent, capabil s& identifice zonele
care necesitd imbunatatiri si sa sugereze exercitii personalizate care sa raspunda nevoilor fiecarui

elev.

Asigurarea sigurantei

Siguranta este o prioritate fundamentala in lectiile de sdrituri, avand in vedere riscurile pe
care le implica aceasta tehnica. Profesorul trebuie sa se asigure cad toti elevii respecta regulile de
siguranta si ca utilizeaza corect echipamentele. De exemplu, profesorul trebuie sa explice cum
trebuie utilizate saltelele de aterizare si sa verifice daca acestea sunt amplasate corespunzdtor

pentru a preveni accidentele.

De asemenea stalpii de sustinere si stacheta trebuie amplasate si utilizate corespunzator,
fara sa puna in pericol in vreun fel integritatea corporald a elevilor. Se recomanda a se folosi
materiale moi, de exemplu o sfoard cu cilindri de burete pentru a imita grosimea stachetei, pentru
evitarea loviturilor pe care le-ar produce o stachetd, care la elevii de varsta micd poate induce frica

ulterioara de saritura.

In plus, profesorul trebuie sa suprevegheze indeaproape fiecare elev in timpul sariturii,
asigurandu-se cd elevii se mentin in zona de siguranta si cd nu isi asuma riscuri inutile. Este de
asemenea esential ca profesorul sd incurajeze un comportament responsabil si sa creeze o

atmosfera in care elevii sa fie atenti nu doar la siguranta lor, ci si la a colegilor lor.
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Evaluarea progresului

Evaluarea progresului elevilor este o componentd importantd a lectiei de sarituri, permitand
profesorului sa isi ajusteze strategia de predare in functie de nevoile acestora. In timpul lectiei,
profesorul poate folosi o varietate de metode pentru a evalua performanta elevilor: observarea
directa, discutii individuale cu elevii sau utilizarea unor criterii obiective, cum ar fiindltimea sariturii
sau acuratetea tehnicii.

Prin evaluare, profesorul poate sa observe dacd elevii au progresat sau daca mai sunt
anumite aspecte care necesitd imbunatatire. in functie de acest feedback, profesorul poate adapta
planul de lectie, introducand exercitii suplimentare pentru a ajuta elevii sa isi dezvolte anumite
abilitati.

Motivatia si suportul psihologic

Un aspect adesea trecut cu vederea este rolul profesorului de a motiva si a sprijini elevii din
punct de vedere psihologic. Saritura in indltime poate fi o proba provocatoare pentru multi elevi, iar

unii pot experimenta frica sau nesiguranta.

Prin feedback pozitiv si sustinere constantd, profesorul poate sa ii ajute pe elevi sa aiba
increderein eiinsisi si sdisiimbunatdteascd performanta. De exemplu, in loc sd sublinieze esecurile,
profesorul ar trebui sd pund accent pe progres si pe aspectele pozitive, ajutand elevii sa isi mentina

motivatia pe parcursul invatdrii.

3.5.5 Notiuni de regulament

Tncerciri si eliminare: 3 incercéri la fiecare indltime. Dacd nu reuseste, este eliminat din
competitie la acea inaltime.

Trecerea stachetei: Trebuie sa ramana pe suport dupd sariturd. Dacd bara cade, incercarea
este consideratd nereusita.

Clasament: In functie de cea mai mare indltime dep&sit cu succes. In caz de egalitate, se
iau in considerare numarul de incercdri nereusite la acea inaltime si, dacd este necesar, la indltimile

inferioare.
3.5.6 Evaluarea elevilor

Sistemul national scolar de evaluare ne indicd, pentru ciclul gimnazial la proba de sdritura

in lungime cu pasire, baremul minimal pentru nota 5, conform tabelului nr. 11.

98



Tabel nr. 11 — Bareme de evaluare pentru ciclul gimnazial la saritura in indltime cu pasire

Now/cwe | v T
G [ 5 [ 7 [ 5 [ F | 5 | F | 5 |

Nota 5 0,60m 050m 0,65m 055m 0,70m 0,60m 0,70m 0,60m
Nota 8 085m 075m 0°90m 080m 095m 085m 1,00m 0,90m
Nota 10 1,05m 1,05m 1,10m 1,10m 1,175m 1,05m 1,20m  1,10m

Pentru celelalte bareme, fiecare profesor are libertatea de a-si stabili propriile bareme de

evaluare, in functie de nivelul de pregatire al clasei, omogenitatea colectivului de elevi etc.

3.6 Saritura in indltime cu rasturnare dorsala

Supranumitd si ,Fosbury Flop”, este o tehnica de sdriturd in inaltime inventatd de atletul
american Dick Fosbury si aplicata prima datad la editia din 1968 a Jocurilor Olimpice din Mexic.
Aceasta tehnicd implica un mod deosebit de a sdri peste stachetd, cu fata orientata in sus si spatele

spre bara.

Aceastad tehnica presupune ca atletul sa se apropie de bara intr-un unghi specific, sa sara si
sa se rasuceascd, trecand peste obstacol cu spatele orientat spre sol. Avantajul principal al acestei
metode este ca permite centrului de greutate al corpului sa treaca pe sub barg, optimizand astfel
consumul de energie si maximizand indltimea. Aceastd tehnica a revolutionat proba de sariturd in

indltime, devenind un standard in competitiile moderne.

3.6.1 Materiale si instalatii

Un sector de saritura in indltime este compus din mai multe elemente esentiale, fiecare
avand un rol specific in desfdsurarea probei in conditii optime. Sectorul de sdriturd in indltime este
compus dintr-o saltea cu dimensiuni corespunzdtoare si suficient de groasa pentru a evita

accidentdrile, stalpi de sustinere a stachetei si stacheta.

Daca in cazul sariturii in indltime cu pdsire puteam improviza zona de aterizare deoarece
aceasta se realiza in picioare, in cazul procedeului cu rasturnare dorsalda nu mai putem face acest

lucru, aterizarea facandu-se pe spate.
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3.6.2 Analiza tehnicd a probei

Tehnica sdriturii in indltime cu rasturnare dorsald a fost una revolutionara in momentul

aparitiei acesteia la Jocurile Olimpice din Mexic, 1968 si inventatad de atletul american Dick Fosbury.

Daca pand atunci, in cazul tuturor procedeelor de trecere a stachetei, centrul de greutate al
corpului trecea pe deasupra stachetei, in cazul procedeului cu rasturnare dorsala centrul de greutate
trece pe sub stachetd, ceea ce permite realizarea unei sdrituri mai inalte, acest procedeu devenind

unanim acceptat si practicat din acel moment de toti atletii saritori in indltime.
1. Elanul

Elanul se desfdsoard pe o linie usor curbatd, pe un unghi care permite sportivului sa
realizeze miscdrile de trecere peste stacheta intr-un timp mai lung decat daca elanul ar fiin linie

dreaptd si pentru a maximiza indltimea de impuls.

Viteza de abordare nu trebuie sa fie prea mare, pentru cda se poate pierde controlul in
momentul impulsului. In schimb, este important sa existe un echilibru intre viteza si control, astfel

incat sportivul sa poatd efectua saritura in mod controlat si precis.

Un alt aspect crucial al elanului este mentinerea unui unghi de abordare corespunzator. De
obicei, un unghi de aproximativ 30-40 de grade fatd de bard este ideal pentru a permite o lansare

optima si o trecere eficientd a corpului peste obstacol.
2. Bataia

Bataia reprezinta faza in care sportivul transforma energia cinetica acumulata in timpul
elanuluiin energie verticald, careii permite sa se ridice deasupra stachetei. Ca si in cazul sariturii in
indltime cu pdsire, sportivul isi transfera greutatea pe acest picior si il extinde rapid, impingandu-se
in sus. Aceasta presupune aplicarea unei forte rapide si explozive prin piciorul de bataie,

impingandu-se de pe sol pentru a-si propulsa corpul in sus.

Ca si in cazul sdriturii in indltime cu pdsire, prin bdtaie se realizeaza o blocare a inaintarii
naturale inertiale si transferarea vitezei orizontale in impulsie verticald, insa spre deosebire de
saritura prin pasire, in cazul rasturnarii dorsale sportivul pregdteste din momentul bataii, un zbor
care incepe cu o pivotare mai ampla in jurul axei verticale a corpului, sportivul intorcandu-se cu

umerii aproape paralel cu planul stachetei.
3. Zborul
Este un moment critic in cadrul tehnicii de executie, in care atletul isi ajusteaza corpul pentru

a depasi bara printr-o arcuire eficientd a corpului si o buna coordonare.
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Aceastd fazd incepe imediat dupa desprinderea de pe sol si are urmadtoarele etape:

Orientarea corpului: Dupa ce piciorul de impuls se ridica de pe sol, atletul se rdsuceste sifisi
pozitioneaza corpul lateral fatd de bard, pregdtindu-se pentru arcuirea spatelui. Aceasta miscare

permite alinierea si orientarea corectd a corpului in zbor.

Arcuirea spatelui (curbura dorsald): Pentru a minimiza distanta dintre corp si barg, atletul isi
arcuieste spatele pronuntat, creand o forma de "U" inversat in momentul in care partea inferioard a
spatelui trece peste bard. Aceasta pozitie de arcuire permite ridicarea centrului de greutate cat mai

aproape de barg, facilitand trecerea acesteia fara a o atinge.

Trecerea capului si umerilor: Capul si umerii atletului trec primii peste bard, in timp ce partea
inferioara a corpului inca ramane sub nivelul acesteia. Aceasta secventa progresiva de trecere ajuta

la mentinerea echilibrului si la asigurarea unei treceri clare.

Ridicarea picioarelor: Imediat ce partea superioara a corpului este peste barg, picioarele
atletului sunt ridicate si trecute in arc peste bard. In mod ideal, picioarele sunt ultimele parti care

trec peste bara.
4. Aterizarea

Aceastd faza incepe imediat dupa ce picioarele atletului trec peste bard si implica

urmatoarele elemente:

Dupa ce partea inferioard a corpului trece de bara, atletul isi relaxeaza treptat muschii
pentru a absorbi impactul la contactul cu salteaua. Este important ca muschii sa fie intr-o stare

optima de relaxare si control, astfel incat sa amortizeze impactul.

Aterizarea pe partea superioarda a spatelui: In mod ideal, atletul aterizeaza pe partea
superioara a spatelui, intr-o pozitie care asigura distribuirea uniforma a fortei de impact. Aceasta
pozitie ajutd la protejarea coloanei vertebrale si a gatului de eventuale tensiuni si reduce riscul de

accidentare.

Distribuirea greutatii corpului: In momentul contactului cu salteaua, greutatea corpului
trebuie sd fie distribuitd pe o suprafata cat mai mare, pentru a reduce presiunea asupra unei singure
zone a spatelui. Aceasta se obtine prin mentinerea bratelor si picioarelor intr-o pozitie usor intinsa,

astfel incat impactul sa fie dispersat.

Amortizarea impactului: Imediat ce partea superioara a spatelui atinge salteaua, restul
corpului, inclusiv picioarele si bratele, se relaxeaza pentru a absorbi socul. Salteaua joaca un rol
important in aceastd faza, oferind o suprafata moale si elastica ce permite o aterizare sigura si

confortabila.
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Recuperarea pozitiei: Dupd ce impactul a fost absorbit, atletul isi revine din pozitia de

aterizare si se pregateste pentru a pardsi zona de sdritura. Este important ca atletul sa se ridice cu

atentie pentru a evita orice tensiune suplimentard asupra spatelui.

3.6.3 Mijloace de actionare

Pentru a invdta tehnica sdriturii in inaltime cu rasturnare dorsala, se recomandd o serie de

exercitii progresive care dezvolta forta, coordonarea si flexibilitatea necesare acestei sdrituri. lata

cinci exercitii esentiale:

1. Sarituri succesive cu spate arcuit pe saltele

(0]

Descriere: Pe saltea, din culcat dorsal si mai apoi din stand si din cadere pe spate,
mentinerea si realizarea pozitiei de hiper-extensie, arcuire, ,podul de jos” pe maini

sau pe omoplati

Scop: Ajutd la crearea obisnuintei de a mentine arcuirea trunchiului in aer si la

dezvoltarea fortei si rezistentei specifice.

2. Exercitiul de sdritura verticala cu arcuire

(o}

(o}

Descriere: Sportivul std in fata unei stachete fixate la o inaltime usor accesibila. Din
pozitia de sdriturd, atletul se concentreaza pe arcuirea spatelui si orientarea

picioarelor in sus.

Scop: Acest exercitiu ajutd la constientizarea necesitatii arcuirii spatelui pentru a

trece de bara si antreneaza impulsul vertical.

3. Sadritura cuintoarcere pe saltea

(0]

Descriere: Sportivul sare pe o saltea, incercand sa se intoarcd si sd aterizeze pe
spate intr-o pozitie sigurd, de control. Se poate face din alergare sau dintr-o mica

saritura pe loc, cu accent pe intoarcerea si pozitia de aterizare pe spate.

Scop: Dezvolta abilitatea de orientare in zbor, antrenand sportivul sd-si controleze

corpul si sa aterizeze in siguranta.

4. Alergare si impuls pe un picior

(0]

Descriere: Elevul/sportivul executa o alergare controlata si un impuls pe un picior,
incercand sd atinga o indltime maxima si sa se pregateasca pentru rasucirea
corpului. Se poate folosi o saltea inalta pentru a simula faza de zbor si a permite

atletului sa exerseze intoarcerea.
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o Scop: Acest exercitiu pregdteste piciorul de impuls si dezvolta indltimea necesara

pentru faza de zbor.
5. Sdritura cu arcuire a trunchiului peste o banda elastica

o Descriere: Se fixeaza o bandd elasticd la o indltime accesibila (putin mai joasa decat
indltimea normala a barei). Elevul/sportivul executd o sdritura cu arcuirea

trunchiului, incercand sa treaca de banda fara a o atinge.

o Scop: Exercitiul dezvolta simtul arcuirii corecte si intareste muschii spatelui,

permitand un control mai bunin aer.
3.6.4. Locul si actiunile profesorului

Profesorul trebuie sa pregdteasca zona de sdrituri, sa verifice echipamentele si sd asigure
cd toti elevii au acces la echipamentele necesare, precum saltelele de aterizare si barele de sarituri.
De asemenea, este important ca profesorul sa adapteze lectia la nivelul fiecarui elev, in functie de

abilitatile lor, pentru a crea o experienta educationala accesibila si eficienta.
Demonstrarea tehnicii

Pentru ca elevii sd inteleagd mai bine tehnica sariturii in indltime cu rasturnare dorsala,
profesorul poate alege sa demonstreze el insusi fiecare faza a sariturii. Printr-o demonstratie corect
executatd, profesorul le ofera elevilor un exemplu vizual clar despre cum ar trebui sa fie realizata
tehnica. In aceastd etapd, profesorul trebuie s& explice in mod detaliat fiecare miscare, descriind

pozitia corpului, unghiul optim al articulatiilor si pasii necesari pentru un impuls eficient.

Daca profesorul considera ca nu poate demonstra perfect tehnica, poate invita un elev mai
experimentat sa faca o demonstratie sau poate folosi materiale video de calitate care prezinta
saritura in inaltime. Aceste resurse vizuale ii pot ajuta pe elevi sa observe detalii esentiale pe care

altfel le-ar putea omite.
Corectarea miscarilor elevilor

Dupa ce fiecare elev incearcd sa execute tehnica, profesorul trebuie sa le ofere un feedback
constructiv, evidentiind aspectele pozitive si oferind solutii concrete pentru corectarea greselilor. De
exemplu, dacad un elev nu isi ridica suficient genunchiul in faza de bataie, profesorul ii poate

recomanda un exercitiu specific care sa ii imbundtateasca aceasta componenta a tehnicii.

Pentru a corecta cat mai obiectiv greselile de tehnicd ale elevilor, este o conditie esentiala
ca profesorul sa se plaseze intr-un loc din care sd poata vedea cat mai bine si cat mai complet

procedeul tehnic vizat.
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Profesorul trebuie sa fie atent si la tehnica fiecdrui elev, deoarece fiecare elev poate avea
tendinte de miscare diferite. Unii elevi ar putea avea probleme la faza de elan, iar altii la faza de
aterizare. In acest sens, profesorul trebuie si fie un observator atent, capabil s& identifice zonele
care necesitd imbunatatiri si sa sugereze exercitii personalizate care sa raspunda nevoilor fiecarui

elev.

Asigurarea sigurantei

Siguranta este o prioritate fundamentala in lectiile de sdrituri, avand in vedere riscurile pe
care le implica aceasta tehnica. Profesorul trebuie sa se asigure ca toti elevii respecta regulile de
siguranta si ca utilizeaza corect echipamentele. De exemplu, profesorul trebuie sa explice cum
trebuie utilizate saltelele de aterizare si sa verifice daca acestea sunt amplasate corespunzator

pentru a preveni accidentele.

De asemenea stalpii de sustinere si stacheta trebuie amplasate si utilizate corespunzator,
fara sa puna in pericol in vreun fel integritatea corporald a elevilor. Se recomanda a se folosi
materiale moi, de exemplu o sfoara cu cilindri de burete pentru a imita grosimea stachetei, pentru
evitarea loviturilor pe care le-ar produce o stachetd, care la elevii de varsta micd poate induce frica

ulterioara de saritura.

In plus, profesorul trebuie sa suprevegheze indeaproape fiecare elev in timpul sariturii,
asigurandu-se ca elevii se mentin in zona de siguranta si ca nu isi asuma riscuri inutile. Este de
asemenea esential ca profesorul sd incurajeze un comportament responsabil si sa creeze o

atmosfera in care elevii sa fie atenti nu doar la siguranta lor, ci si la a colegilor lor.
Evaluarea progresului

Evaluarea progresului elevilor este o componentd importantd a lectiei de sarituri, permitand
profesorului sa isi ajusteze strategia de predare in functie de nevoile acestora. In timpul lectiei,
profesorul poate folosi o varietate de metode pentru a evalua performanta elevilor: observarea
directd, discutii individuale cu elevii sau utilizarea unor criterii obiective, cum ar fi indltimea sariturii

sau acuratetea tehnicii.

Prin evaluare, profesorul poate sa observe dacd elevii au progresat sau daca mai sunt
anumite aspecte care necesitd imbunatatire. in functie de acest feedback, profesorul poate adapta
planul de lectie, introducand exercitii suplimentare pentru a ajuta elevii sa isi dezvolte anumite
abilitati.
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Motivatia si suportul psihologic

Un aspect adesea trecut cu vederea este rolul profesorului de a motiva si a sprijini elevii din
punct de vedere psihologic. Saritura in indltime poate fi o proba provocatoare pentru multi elevi, iar

unii pot experimenta fricd sau nesiguranta.

Prin feedback pozitiv si sustinere constanta, profesorul poate sa ii ajute pe elevi sa aiba
increderein eiinsisi si sdisiimbunatdteascd performanta. De exemplu, in loc sd sublinieze esecurile,
profesorul ar trebui sa pund accent pe progres si pe aspectele pozitive, ajutand elevii sa isi mentina

motivatia pe parcursul invatarii. (Sabau, E., Monea, G., 2007).

3.6.5 Notiuni de regulament

» Seexecutd doar la salteaua de speciala de sdriturd in indltime si se evitd orice improvizatie
care ar putea pune in pericol integritatea corporala a elevilor/sportivilor;
» Seapreciazd indltimea sdriturii in metri si centrimetri.
Se mai pot mentiona, ca reguli de organizare a competitiilor de sdriturd in indltime cu pasire,
urmatoarele:
Tncerciri si eliminare: 3 incercéri la fiecare indltime. Daca nu reuseste, este eliminat din
competitie la acea indltime.
Trecerea stachetei: Trebuie sa ramana pe suport dupd sariturd. Dacd bara cade, incercarea
este consideratd nereusitd.
Clasament: In functie de cea mai mare indltime dep&sitd cu succes. In caz de egalitate, se
iau In considerare numarul de incercari nereusite la acea indltime si, daca este necesar, la indltimile

inferioare.

3.6.6 Evaluarea elevilor
Sistemul national scolar de evaluare ne indica, pentru ciclul liceal, clasele a IX-a sia X-a, la

proba de sdritura in indatime cu rasturnare dorsald, baremul minimal pentru nota 5, conform

tabeluluinr. 12.
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Tabel nr. 12 — Bareme de evaluare pentru ciclul liceal la saritura in indltime cu rasturnare dorsala

Now/Casa | | x
Gei [ 5 [ 7 | 5 [ 7

Nota 5 0,70m 0,60m 0.8m 0,65m
Nota 6 0,85 0,75 0,95 0,80
Nota 7 1,00 0,90 1,10 0,95
Nota 8 1,15 1,05 1,25 1,10
Nota 9 1,30 1,20 1,40 1,25
Nota 10 1,45 1,35 1,55 1,40

Pentru celelalte bareme, fiecare profesor are libertatea de a-si stabili propriile bareme de

evaluare, in functie de nivelul de pregadtire al clasei, omogenitatea colectivului de elevi etc.
Baremele pentru celelalte note din tabelul nr. 12 sunt doar sub forma de exemplu.
3.7 Saritura’in lungime

Sdritura n lungime face parte din subgrupa sdriturilor pe orizontald in care scopul urmarit
este acela de a realiza o traiectorie de zbor cat mai lunga. Performanta in sdritura in lungime
depinde in mare masura de valorificarea maxima a vitezei de deplasare si a detentei saritorului, in

conditiile incadrarii tehnicii acestuia in legile biomecanicii care o guverneaza.

Proba de sariturd in lungime este una dintre disciplinele atletice clasice, cu radacini adanci
in istoria sportului, inca din perioada antica. Atletul accelereaza pe pista de elan, generand viteza
maxima pentru a transforma impulsul in distantd in momentul desprinderii de pe pragul de saritura.
Aceasta probd combind forta, viteza, tehnica si coordonarea, punand la incercare capacitatea
atletului de a-si maximiza impulsul in momentul lansdrii si de a obtine o distanta cat mai mare la
aterizare.

3.7.1 Materiale si instalatii

Baza materiald a instututiei de invatamant sau club sportiv trebuie sd aiba in dotare un

sector de saritura in lungime.

Sectorul de lungime trebuie sa cuprinda un culoar de alergare cu o lungime de peste 40 m

acoperit cu tartan sau cauciuc gros, un prag de badtaie cu latimea de 20 cm, din lemn, si o groapa
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plind cu nisip bine afanat si la acelasi nivel cu solul, cu dimensiuni de aproximativ 3 m latime si9 m

lungime.

De asemenea, mai avem nevoie de un nivelator pentru nivelarea nisipului dupa fiecare
sariturd, o ruleta pentru a mdsura lungimea sdriturii, si optional jaloane, conuri, copete pentru a

marca locul de plecare, cel de aterizare si mdrimea pasilor in cadrul antrenamentelor.
3.7.2 Analiza tehnicad a probei

Ca orice saritura din cadrul probelor atletice, si sariturain lungime are 4 faze: elanul, bataia,

zborul si aterizarea.
1. Elanul

Aceasta este faza initiald, in care atletul isi pregdteste, impulsia necesara pentru sdriturd

din momentul desprinderii. Caracteristici principale:

e Lungimea elanului: De obicei, intre 20-25 de pasi, in functie de experienta si viteza
atletului.

o Cresterea vitezei: Alergarea incepe mai lent si se accelereaza treptat, atingand viteza
maximad pe ultimii 2-3 pasi.

e Precizia: Ultimul pas trebuie sa fie plasat exact pe pragul de bataie pentru ca sdritura sa fie
cat mai lungg, evitand depadsirea liniei marcate cu plastilina.

Aceasta faza trebuie sa fie considerata foarte importanta. Elanul trebuie sa conduca la
obtinerea unor viteze orizontale cat mairidicate, asigurand in acelasi timp conditiile necesare pentru

executarea unei batai eficiente, cat mai aproape de linia pragului de bataie.

De aceea, principalele elemente caracteristice ale elanului sunt: viteza, precizia si ritrmul.

Viteza elanului - hotdraste in mare madsura rezultatul sariturii. Din acest considerent,
saritorii de mare performantd sunt si foarte buni alergdtori pe distante de 100 m. Chiar in aceste
conditii, in situatiile practice, concrete, niciun saritor nu-si foloseste intreaga capacitate de viteza in
executarea elanului. Trebuie sa ia in considerare faptul ca aceastd fazd, pe langa viteza orizontalg,
trebuie sa asigure conditii optime pentru executarea bataii. De aceea, atunci cand se refera la viteza
elanului, specialistii folosesc sintagma “viteza maxima controlata” care reprezintd aprox. 90 -

95% din posibilitdtile maxime ale saritorilor.

Lungimea elanului este conditionata de viteza saritorului si de capacitatea sa de accelerare
si este convertitd in metri si numar de pasi. Saritorii in lungime barbati, cu performante de peste 8

m folosesc un elan de 40 - 45 m, constituit dintr-un numdr de 20 - 24 de pasi. in proba feminina,
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saritoarele de performanta in jurul a 7 m, au un elan de 32 - 38 m, elan acoperit cu un numar de

aproximativ 17 - 20 pasi.
Precizia elanului - este un alt element caracteristic ce conditioneaza reusita unei sarituri.

Aceasta caracteristica este rezultatul unei pregatiri indelungate, pregatire care vizeaza in
primul rand constanta alergdrii, precum si formarea perceptiilor spatiale si temporale specializate.
Chiar in cazul sdritorilor consacrati exista situatii in care sdriturile sunt ratate prin depdsirea zonei

de bataie sau prin bataie multinaintea acestei zone.

Saritorii in lungime folosesc semne de control care marcheaza lungimea elanului si care se
modifica in functie de conditiile de desfdsurare a concursului.

Starea si compozitia pistei de elan, conditiile atmosferice, forma sportiva a saritorului
influenteaza lungimea elanului si de aceea, in pregatirea pentru concurs, la incalzire, saritorii isi

verifica elanul si intervin cu modificdrile care se impun.

Cand se utilizeaza un singur semn de control, acesta este plasat la o distanta de 8 - 12 pasi
de alergare fatd de prag. in situatia plasdrii a doua semne de control, situatie foarte rar intalnitd la
saritorii consacrati, unul dintre semne este menit a marca anumite elemente ale elanului: portiunea
de accelerare, apropierea de prag sau portiunea de alergare constanta. in aceasta situatie primul
semn se plaseaza la 6 — 8 pasi de punctul de plecare pe elan, iar cel de-al doilea la 6 pasi distanta

de prag. Pe masura perfectiondrii tehnicii este bine sa se renunte la aceste semne de control.

Bratele lucreaza amplu si energic pe langa corp contribuind la asigurarea ritmului alergarii
pe elan. Urmare a acestor actiuni, viteza de deplasare creste din ce in ce mai mult. Modul de

abordare a alergarii pe elan este specific fiecarui sdritor in parte.

Aceastd structura a pasilor determind coborarea centrului de greutate al corpului in

penultimul pas cu aprox. 3 - 7 cmin plan vertical, fapt care favorizeaza o pregdtire optima a bataii.
2. Bataia

Aceasta este momentul in care atletul transfera energia vitezei orizontale acumulate in

alergare, in sdriturd. Caracteristici principale:

e Pragul de bataie: Este punctul de pe pista unde piciorul de bataie (de obicei cel dominant)

face contact pentru a initia saritura.
o Coordonare si forta: Piciorul de bataie impinge ferm, iar trunchiul este usor inclinatinainte.

o Bratele: Se misca energic pentru a contribui la avantarea sper inainte-sus.
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Bataia reprezintd continuarea elanului, avand ca scop obtinerea unei viteze ascensionale
maxime, mentinand in acelasi timp viteza orizontala. Piciorul de bataie ajunge in contact cu solul

aproape intins din articulatia genunchiului.

In tot acest timp corpul saritorului se deplaseaza spre inainte iar piciorul oscilant, flexat din
articulatia genunchiului, oscileaza spre inainte si in sus odatd cu bratul de partea opusa si cu

ridicarea umerilor.

Aceste actiuni sunt preluate foarte repede de piciorul de bdtaie care se extinde, determinand
desprinderea corpului de pe sol. in momentul final al bat&ii piciorul de sprijin se gdseste in extensie
completd. Reusita actiunilor efectuate in aceastd faza depinde in mare mdsura de scurtarea
momentului de cedare a musculaturii piciorului de bataie si trecerea foarte rapidd in stare de

contractie.

Actiunea de intindere a piciorului de bataie trebuie sa inceapd mai inainte ca centrul le

greutate al corpului sa treacd in fata punctului de sprijin.

Coordonarea tuturor actiunilor efectuate in aceasta faza este limitata de timpul foarte scurt

in care trebuie sa se desfdsoare.

3. Zborul

In aceastd faza, atletul incearca sd-si mentind echilibrul si sa maximizeze lungimea sariturii.

Exista mai multe tehnici pentru aceasta etapa:

e Tehnica zborului: Atletul efectueaza o miscare de alergare in aer sau o extensie simpla

pentru a-si mentine echilibrul.

Dupa desprinderea de pe sol, centrul de greutate al corpului urmeaza o traiectorie definita,
care nu poate fi modificatd prin miscarile efectuate de acesta. Toate actiunile realizate in timpul
fazei de zbor (actiuni care dau denumirea procedeului de sdriturd) au ca scop:

- asigurarea unui echilibru cat mai bun intregului corp;

- executarea aterizadrii cu un randament cat mai ridicat.

Indiferent insa de tehnica de zbor adoptatd, sdritorul trebuie sa mentind in prima parte a

traiectoriei de zbor pozitia din momentul final al batdii — “pozitia pasului saltat”.
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4. Aterizarea

Aceasta este faza finald, esentiald pentru a finaliza sdritura intr-un mod optim pentru ca

saritura sd fie cat mai lungd si sd se evite eccidentarile. Caracteristici principale:

e Actiunea picioarelor: Atletul trage picioarele in fata cu ajutorul contractiei musculaturii
abdominale, cu genunchii usor indoiti, pentru a atinge nisipul cu calcdiele, cat mai tarziu
posibil.

o Bratele: Sunt aduse inainte pentru a pastra echilibrul.

o Evitarea contactului inapoi: Este important ca nicio alta parte a corpului sa nu lase urme

mai aproape de prag decat locul de aterizare al picioarelor.

Aterizarea influenteaza destul de mult performanta realizata, motiv pentru care toate
actiunile executate de saritor trebuie sa asigure valorificarea cat mai completd a lungimii traiectoriei
de zbor a centrului de greutate al corpului. Ea poate fi definitd prin suma actiunilor in vederea reluarii
contactului cu solul.

Cu putin Tnainte de contactul cu solul, se deschide unghiul dintre trunchi si picioare, iar
acestea coboara pe traiectoria centrului de greutate al corpului. Contactul cu solul se face cu

picioarele bine intinse inainte, cu proiectia cdlcaielor spre inainte si cu tdlpile in flexie dorsala.

Sezutul ia contact cu nisipul imediat dupa calcaie, saritorul straduindu-se ca urma calcaielor
sa ramana ultima de pe nisip pentru ca masurarea sariturii se va face de la prag la ultima urma

|asata de concurent pe nisip.

Saritura in lungime cu un pas si jumatate

Din punct de vedere tehnic acest procedeu este destul de simplu si usor de executat, chiar
in situatia unor traiectorii de zbor mai mici (3,5 - 4 m) motiv pentru care este recomandat in
instruirea incepatorilor. Acest procedeu tehnic sta la baza invatarii mecanismului tehnic de baza al

sariturii in lungime, mecanism tehnic comun tuturor celorlalte procedee tehnice.

Dupa executarea batadii, sdritorul pastreazd in jumadtatea ascendentd a zborului pozitia
pasului saltat. Piciorul oscilant este flexat din articulatia genunchiului, cu coapsa in pozitia
orizontald, piciorul de bdtaie ramanand in urma in stare pasiva. Aceastd pozitie trebuie pastrata cat

mai mult timp, evitandu-se coborarea coapsei piciorului oscilant sau apropierea piciorului de bataie.

in partea descendenti a zborului gamba piciorului de bataie se flexeaza treptat in timp ce

se apropie de gamba piciorului oscilant. Cand coapsele ajung in pozitie paraleld, gambele sunt
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avantate energic spre inainte printr-o miscare de extensie a genunchilor in vederea aterizarii. Daca
in faza ascendentd a zborului trunchiul este in pozitie verticalg, in partea descendenta trunchiul se

inclind spre inainte pentru a favoriza ridicarea picioarelor.

La inceputul fazei de zbor bratele lucreaza in regim de coordonare incrucisata fata de
miscarea picioarelor. Bratul opus piciorului oscilant este dus inainte - sus, iar celalalt brat in jos-

inapoi, lateral-sus, astfel incat la jumadtatea traiectoriei de zbor ambele brate suntintinse in sus.

In partea descendenta a zborului, concomitent cu inclinarea trunchiului inainte, ambele

brate sunt duse inainte siin jos, pentru a favoriza ridicarea picioarelor.

3.7.3 Mijloace de actionare

Exercitii pentru elan
Obiectiv: Cresterea vitezei si controlului in faza de alergare.
1. Sprinturi progresive cu ritm variabil (4x40m)
e Aleargd primii 20 m intr-un ritm moderat, apoi accelereaza progresiv.
o Inultimele 10 m, mentine viteza maxim4 si focalizeaz&-te pe pozitia corpului.
2. Alergare cu schimbare de frecventd (5x30m)
e Primii 10 m: pasi lungi si puternici.
e Urmatorii 10 m: pasi mai scurti si frecventa ridicata.
e Ultimii 10 m: mentine viteza si pregateste-te pentru impuls.
3. Alergare cu marcaje pentru pasul de impuls (4x25m)
e Marcheaza pe sol punctul de bataie si fixeaza-I vizual in timp ce alergi.
. Tnva’;é sa atingi acel punct cu precizie pentru un impuls eficient.

Exercitii pentru bataie
Obiectiv: Imbunétitirea fortei explozive la desprindere.
1. Sdrituri pe un picior in progresie (3x10m pe fiecare picior)
o Executd o serie de sdrituri pe un singur picior, mentinand stabilitatea.
o Focalizeaza-te pe amplitudinea miscarii si pe aterizare ferma.
2. Step-up exploziv pe banca (4x8 repetdri pe fiecare picior)
e Plaseaza un picior pe o platforma inalta (40-50 cm).
« Impinge-te exploziv siridica celdlalt genunchi spre piept.
e Revino controlat si repeta.
3. Sarituri cu variatie de bataie (4x5 repetdri)
e Prima sadritura: ambele picioare.
e Adoua: piciorul de impuls.
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e Atreia: combinatie intre piciorul de impuls si saritura in lungime de pe loc.

Exercitii pentru zbor
Obiectiv: Mentinerea echilibrului si maximizarea distantei.
1. Sdrituri cu aterizare intarziata (4x5 sarituri)
o Executd sdritura obisnuitd siincearca sa mentii pozitia aeriana mai mult timp.
o Concentreaza-te pe balansul bratelor si extensia picioarelor.
2. Sarituri cu balans al picioarelor (3x6 repetari)
« Inaer, alterneaza pozitia picioarelor (ca un pas alergat).
o Exerseaza senzatia de control si echilibru in aer.
3. Sdrituri pe trambulind cu aterizare corecta (5x)
e Foloseste o mini-trambulind pentru a te obisnui cu senzatia de zbor prelungit.
o Concentreaza-te pe pozitia corpului si directia miscarii.
Exercitii pentru aterizare
Obiectiv: Optimizarea pozitiei la contactul cu solul.
1. Aterizare cu mentinerea pozitiei (3x6 repetari)
o Executd o sdritura si mentine pozitia de aterizare timp de 3 secunde.
e Genunchii flexati, trunchiul usor inainte, bratele in fata pentru stabilitate.
2. Sarituri de pe platforma cu aterizare amortizatd (4x5 repetdri)
e Saride pe o platforma de 40-50 cm si aterizeaza controlat.
» Evitd balansul excesiv al trunchiului si stabilizeaza picioarele la contactul cu solul.
3. Sarituri cu accent pe extinderea picioarelor in fata (3x5 repetari)
o Exerseaza aterizarea din pozitia aeriand, aducand picioarele cat maiin fata.
o Concentreaza-te pe impactul usor si pastrarea echilibrului.

Exercitii combinate pentru saritura completa

Obiectiv: Integrarea tuturor fazelor intr-o executie fluida.

1. Sdrituri din elan redus (6-8 pasi) (5x)
e Aplicd tehnicile invdtate pentru a mentine fluiditatea executiei.
o Corecteaza micile detalii la fiecare incercare.

2. Sdrituri cu corectarea fazei aeriene (4x)
o Concentreaza-te pe ridicarea genunchilor si stabilizarea corpului in aer.
e Analizeazd fiecare sariturd si ajusteaza miscdrile.

3. Sarituri complete cu analiza performantei (5x)
o Efectueaza sarituri standard si noteaza observatiile despre fiecare faza.
 ldentifica punctele slabe si revizuieste exercitiile corespunzatoare.
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3.7.4. Locul si actiunile profesorului

Explicarea teoretica:

o Profesorul prezinta elevilor obiectivele lectiei si regulile de baza ale sariturii in lungime.

o Explica fazele sdriturii: elanul, bataia, zborul si aterizarea.

o Utilizeazad materiale didactice (scheme, imagini, videoclipuri) pentru a ilustra corect tehnica.
Demonstrarea tehnicii:

e Profesorul demonstreazad o saritura corectd, subliniind miscarile importante, precum pozitia

corpuluiin zbor sau coordonarea bratelor si picioarelor.
o Dacd nu poate executa sdritura, poate apela la un elev bine pregatit sau la materiale video.

Organizarea activitatilor practice:
 Elevii suntimpartiti in grupe, iar profesorul organizeaza activitdtile astfel incat fiecare elev
sd aiba timp sd exerseze.
e Seincep exercitiile cu componentele individuale ale sariturii, cum ar fi:
o Elanul: alergare pe o distanta specificd, cu accent pe accelerare progresiva.
o Bataia: exercitii pentru impulsul corect al piciorului de bdtaie pe o platforma.
o Aterizarea: exersarea aterizdrii sigure in groapa de nisip, cu picioarele apropiate si
genunchii flexati.
Observatie si corectare:
o Profesorul analizeaza fiecare elev in timpul executiei si ofera feedback individual.
o Corecteaza greselile frecvente, cum ar fi:
o Elanul insuficient: lipsa de accelerare constanta.
o Bataia slaba: plasarea gresitd a piciorului pe prag.
o Aterizarea nesigura: pierderea echilibrului la contactul cu nisipul.

Motivarea si incurajarea elevilor:
o Profesorul isi motiveaza elevii sa isi depaseasca limitele, dar in mod gradual si sigur.
o Creeaza un mediu pozitiv, unde elevii se simt incurajati sd incerce si sa imbunatdteasca
tehnica.

Evaluarea si concluziile:
o Profesorul inregistreaza progresul fiecdarui elev si ofera sfaturi pentru imbunatdtirea

performantei.
o Lafinalul lectiei, recapituleaza principalele elemente ale tehnicii si ofera recomandari pentru

viitoare sesiuni.
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Supraveghere si coordonare:
e Profesorul observa intregul proces al sariturii (de la elan pana la aterizare) si trebuie sa
intervina rapid pentru corectarea greselilor.
De obicei, acesta se afla lateral fata de pista de elan sau in apropierea punctului de bataie,
pentru a vedea clar tehnica executata.

Siguranta:
e Profesorul are rolul de a verifica dacd groapa de nisip este pregatitd corespunzator (nisip

afanat, fard obiecte periculoase) si ca pista de alergare este libera.

3.7.5 Notiuni de regulament

Regulament general in cadrul competitiei
Suprafata de elan:
e Lungimea minimd a pistei de elan este de 40 m, iar ldtimea este de 1,22 m £ 0,01 m.
Pragul de bataie:
e Esteoplacaalba, confectionatd dintr-un material dur, amplasata transversal pe pista de elan.
e Dimensiuni: 1,22 m lungime, 20 cm latime, 10 cm grosime.
e in fata pragului de bdtaie se afla o zond de plastilina (indicativ de bataie incorecta), care
marcheaza daca piciorul sportivului a depasit limita.
Groapa de nisip:
e Trebuie sa fie umpluta cu nisip afanat, fara obiecte strdine.
e Latimea minima: 2,75 m.
e Adancimea minima a nisipului: 30 cm.

e Marginile gropii trebuie sa fie la acelasi nivel cu suprafata pistei.

Desfasurarea sariturii
e Elanul:
- Sportivul trebuie sad-si ia elan de pe pista oficiald, iar viteza sa fie constanta si controlata.
o Bataia:
- Bataia trebuie realizata cu un singur picior pe pragul de bataie.
- Piciorul de bdtaie nu trebuie sa depdseasca linia cu plastilina de pe prag.
e Zborul:
- In timpul zborului, sportivul poate folosi diverse tehnici (extensie sau pasi in zbor).
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e Aterizarea:
- Sportivul trebuie sa aterizeze in groapa de nisip, incercand sa evite pierderea echilibrului
care ar putea duce la marcarea unei distante mai scurte.

Validitatea sariturii
e O sdritura este consideratd valida daca:
- Piciorul de bdtaie nu depaseste marginea pragului.
- Sportivul aterizeaza cu orice parte a corpului in groapa de nisip.
- Sportivul nu pardseste groapa de nisip spre spate (inapoi fata de locul aterizarii).
e  Osariturd este invalidata daca:
- Piciorul de bataie depaseste marginea pragului.
- Sportivulisi pierde echilibrul si lasa o urma vizibila in nisip in afara gropii.

- Sportivul pardseste groapa pe partea opusd directiei de elan.

Masurarea sariturii
e Madsurarea se face de la marginea cea mai apropiata a pragului de bataie (cea mai
apropiata de groapa) pand la cel mai apropiat punct al urmei ldsate de sportiv in nisip.
e Se foloseste o bandd de masurd, care trebuie sa fie bine intinsa si perpendiculara pe

marginea pragului.

Numarul de incercari
e In competitii oficiale, fiecare sportiv are dreptul la un numar de 3 pana la 6 incercari, in
functie de regulamentul specific al competitiei.
e Lafinal, cea mai buna sdritura valida este cea care determind clasamentul.
Criterii de departajare
o Dacd doi sau mai multi sportivi realizeaza sdrituri cu aceeasi distanta maximad, departajarea

se face pe baza celei de-a doua cea mai buna saritura valida a fiecarui sportiv.

Alte reglementari
o Echipamentul sportivului: Pantofii de atletism trebuie sa respecte standardele de grosime
ale tdlpii impuse de World Athletics (maximum 20 mm pentru sdriturile orizontale).
o Timpul de executie: Sportivul trebuie sd finalizeze sdritura intr-un timp de 30 de secunde

de la chemarea sa la punctul de start.
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3.7.6 Evaluarea elevilor

Sistemul national scolar de evaluare ne indica, pentru ciclul gimnazial si cel liceal, la proba

de sdritura in lungime, baremul minimal pentru nota 5, conform tabelelor nr. 13 si 14.

Tabel nr. 13 — Bareme de evaluare pentru ciclul gimnazial la saritura in lungime

Now/Gasa | v | w | w T we
G | 5 | F | 5 [ F [ 5 | F | 5 | F_

Nota 5 245m 230m 250m 240m 2,55m 2,45m 2,60m 2,50m
Nota 6 250m 2,35m 2,55m 245m 260m 250m 2,65m 2,55m
Nota 7 2,55m 240m 260m 250m 265m 255m 2,70m 2,60m
Nota 8 260m 245m 2,65m 255m 270m 260m 2,75m 2,65m
Nota 9 2,65m 250m 2,70m 260m 275m 2,65m 2,80m 2,70m
Nota 10 2,7/0m 255m 2,75m 2,65m 2,80m 2,70m 2,85m 2,75m

Nota 5 280m 250m 290m 2,60m 3,00m 2,65m 3,00m 2,65m
Nota 6 2,85m 2,55m 295m 265m 3,05m 270m 3,05m 2,70m
Nota 7 290m 260m 300m 270m 310m 275m 3,10m 2,75m
Nota 8 295m 2,65m 3,05m 2,75m 3,15m 280m 3,15m  2,80m
Nota 9 300m 270m 3,10m 280m 320m 285m 320m 2,85m
Nota 10 305m 275m 3,15m 285m 325m 290m 325m 2,90m

Pentru celelalte bareme, fiecare profesor are libertatea de a-si stabili propriile bareme de

evaluare, in functie de nivelul de pregadtire al clasei, omogenitatea colectivului de elevi etc.
Baremele pentru celelalte note din tabelele nr. 13 si 14 sunt doar sub forma de exemplu.

3.8 Triplusaltul

Triplusaltul reprezintd o forma de sdriturd care isi are originea in sdritura in lungime, avand
ca obiectiv atingerea unei deplasari aeriene pe orizontald, cat mai extinsd, de la punctul de impulsie
pand la cel de aterizare. Executia acestei discipline implica o tehnica mai sofisticatd, din cauza
solicitdrilor intense asupra organismului, ceea ce necesitd o pregatire fizica si articulara riguroasa si
bine stabilizata. Fiecare etapd a triplusaltului trebuie realizatd cu exactitate pentru a obtine o
distanta optimad, integrand elemente de vitezd, coordonare si precizie, care sunt decisive pentru

reusita in aceastd proba.
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3.8.1 Materiale si instalatii

Materialele si instalatiile utilizate in proba de triplusalt coincid cu cele folosite in proba de

saritura in lungime, si anume:

- ruletd (pentru masurarea lungimii sdriturii);

- nivelator (pentru nivelarea nisipului dupa fiecare sdriturd);

- jaloane sau copete (optional, pentru marcarea locurilor de plecare si bataie)

- sector triplusalt (identic cu cel de sdriturd in lungime) care include culoarul de alergare
cu lungimea de minim 40 m, groapa cu nisip si pragul de bataie. Singura diferenta este

distanta la care este montat pragul de bdtaie de groapa cu nisip.

3.8.2 Analiza tehnicd a probei

Fiecare contact constituie o actiune completd, care include bdtaia, zborul si aterizarea.
1. Viteza optima in timpul elanului:

o Mentinerea unei viteze adecvate in alergarea de pregdtire este cruciald pentru a

genera suficientd energie pentru batai si sarituri.
2. Bataia rapida si puternica:

o Fiecare bdtaie trebuie sd fie executata cu forta si promptitudine pentru a asigura o

tranzitie fluida intre fazele sariturii.
3. Zboruri cu miscari compensatorii eficiente:

o Miscarile corecte ale bratelor si picioarelor in timpul zborului ajutd la mentinerea

echilibrului si contribuie la obtinerea unei traiectorii aproape orizontale.
4. Aterizdri controlate:

o Aterizdrile trebuie sa reducd la minim momentele care ar putea intrerupe

continuitatea miscarii.
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Cerinte tehnice pentru optimizarea triplusaltului:
1. Gestionarea reducerii vitezei orizontale:

o Esteinevitabilda o diminuare a vitezei pe parcursul celor trei batai si a doua aterizari

succesive, insd aceasta trebuie minimizata prin tehnica corecta.
2. Controlul deviatiilor centrului de greutate:

o Mentinerea unei traiectorii stabile, cu minima abatere laterala a centrului de

greutate, este esentiala pentru eficienta.
3. Optimizarea inaltimii traiectoriei:

o Traiectoria centrului de greutate in timpul pasului saltat si al pasului sarit trebuie sa

fie bine ajustatd, cu o inaltime optima pentru a echilibra viteza si distanta.
1. Elanul

Aceasta este faza initiald, care stabileste viteza si ritmul necesar pentru executia eficienta

a intregii sarituri.

o Obiectiv: Generarea vitezei optime si mentinerea controlului pentru o tranzitie fluida in

fazele urmatoare.
e Tehnica:

o Pornirea este progresivd, cu o accelerare controlata pana la atingerea vitezei

maxime compatibile cu executia tehnica.

o Atletii mentin o postura usor aplecata inainte la inceput, trecand treptat intr-o

pozitie verticala.

o Bratele si picioarele se misca in sincronizare pentru a asigura echilibrul si eficienta

energetica.

o Coordonare: Ultimii pasi ai elanului sunt criticati pentru a pregati piciorul de bataie (de obicei,

cel dominant) pentru faza de desprindere.

Elanul se aseamana cu cel utilizat in saritura in lungime, constand intr-o alergare progresiv

accelerata.
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2. Pasul saltat (Hop)

Aceasta este prima faza de desprindere, unde atletul isi transferd energia de la elan pentru
aincepe succesiunea triplusaltului.

o Obiectiv: Conservarea vitezei si directiei, asigurand o tranzitie lind catre pasul sarit.

e Tehnica:
o Piciorul de bataie este impins puternic de pe sol, iar genunchiul piciorului liber este

ridicat rapid la un unghi de aproximativ 90°.

o Corpul se mentine drept, evitand inclinarea excesivd inainte sau laterala.
o Aterizarea se face pe acelasi picior utilizat pentru desprindere, iar piciorul trebuie sa

fie relaxat si pregatit pentru absorbtia socului.

Impulsia se realizeaza cu ajutorul piciorului dominant, care este plasat cu energie maxima
pe prag. Trunchiul atletului rdmane drept, iar in momentul initial al contactului cu solul, musculatura
piciorului de bataie aplica o forta de rezistenta. Imediat dupa aceea, piciorul se extinde rapid intr-o
miscare viguroasd, generand o tensiune musculara ridicata, ce produce o fortd propulsiva puternica,
determinand desprinderea de la sol.

3. Pasul sarit (Step)

Aceasta este faza intermediard, in care energia si viteza sunt transferate de pe primul picior
pe cel opus.
e Obiectiv: Mentinerea impulsului inainte si pregdtirea pentru faza finala.
e Tehnica:
o Piciorul de aterizare din pasul saltat (acelasi cu cel de bdtaie) impinge rapid solul
pentru a permite desprinderea si transferul pe piciorul opus.
o Bratele continua sa se miste in balans coordonat cu miscarea picioarelor.
o In aceastd fazd, atletul pastreazi o pozitie aerodinamicd, evitand pierderile de
energie prin oscilatii inutile ale trunchiului.
o Aterizarea se face pe celdlalt picior (opus celui utilizat la pasul sdltat), pregdtindu-

se imediat pentru faza finala.

119



4. Saritura in lungime (Jump)

Bataia se realizeaza intr-un mod asemanator cu cel din sdritura in lungime, insa principala
diferenta constd in viteza mai mica de deplasare pe orizontala.

Traiectoria zborului este mai inaltd comparativ cu sariturile precedente. Tehnica utilizata in
timpul acestei faze poate varia, fiind aplicat unul dintre urmatoarele stiluri: pozitia ghemuitd, pozitia
intinsa, tehnica cu un pas sau doud pasi in aer, ori 0 combinatie intre pozitia intinsa si tehnica cu
douad pasiin aer.

e Aterizarea reprezinta etapa finald, incluzand desprinderea ultima si contactul cu groapa de
nisip.
o Obiectiv: Maximizarea distantei totale fara a compromite controlul la aterizare.
e Tehnica:
o Piciorul de aterizare din pasul sarit impinge solul, iar corpul este orientat pentru a
obtine un unghi optim al sariturii finale (aproximativ 45°).
o Bratele sunt aduse inainte si in sus pentru a contribui la propulsie si a stabiliza
corpul.
o 1In aer, picioarele sunt ridicate inainte, iar trunchiul ramane usor inclinat pentru a
pregdti aterizarea.
o Contactul cu nisipul se face cu picioarele, urmat de controlul miscdrii trunchiului

pentru a evita pierderea distantei prin miscarea inapoi.

Talpile atletului trebuie sa ajunga in nisip exact in punctul unde prelungirea tangentei
traiectoriei centrului de greutate intersecteaza suprafata de aterizare. Distanta ultimei sdrituri
variazd intre 5,90 si 6,20 metri

Elemente cheie pentru succesul in triplusalt
Coerenta miscarilor: Fiecare faza trebuie sa fie fluida si bine coordonata.
2. Controlul vitezei: O vitezd mare in elan este esentiald, dar trebuie mentinuta in toate cele
trei faze aeriene.
Echilibrul: Bratele si trunchiul joaca un rol crucial in mentinerea stabilitatii.
4, Pregatirea fizica: Triplusaltul necesita fortd, viteza, elasticitate si rezistenta mentala.
Prin perfectionarea fiecdrei faze, un atlet poate maximiza performanta in aceasta proba

complexa.
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3.8.3 Mijloace de actionare

Exercitii pentru invatarea si consolidarea triplusaltului:
1. Sarituri pe un singur picior cu deplasare:
o Executarea continud a pasului saltat pe acelasi picior.
2. Sarituri pe un picior peste obstacole joase:
o Exercitii similare, cu trecerea peste obstacole de mici dimensiuni.
3. Pas sarit continuu:
o Repetarea constanta a pasului sarit pentru dezvoltarea coordonarii.
4. Pas sarit peste zone tot mai mari:
o Cresterea progresivd a distantei de pasire intre sarituri.
5. Combinatii de sarituri:
o Alternarea sdriturilor pe un picior cu pasi sariti pe celalalt picior.
6. Triplusalt din pozitie statica:
o Efectuarea completa a triplusaltului, finalizata cu aterizare in ghemuit.
7. Triplusalt din stand pe piciorul de bataie:
o Pornirea din pozitie staticd, utilizand piciorul de bataie pentru prima saritura.
8. Triplusalt din elan scurt:
o Executarea triplusaltului cu un elan de 3-5 pasi.

Exercitii pentru invatarea si consolidarea pasului saltat si a pasului sarit:
1. Sdrituri pe un picior din alergare usoara:
o Executarea deplasarilor prin sarituri pe acelasi picior.
2. Sarituri pe un picior peste obstacole joase:
o Addugarea unui obstacol pentru a creste dificultatea.
3. Combinarea pasilor sadltati cu pasii sdriti:
o Alternarea miscdrilor pentru coordonare si fluiditate.

Exercitii pentru invdtarea si consolidarea pasului sarit si saritura in lungime:
1. Pas sdrit si sdritura in lungime:
o Combinarea unui pas sarit cu o sdritura in lungime dintr-un elan scurt.
2. Triplusalt cu elan redus si mediu:
o Realizarea completa a triplusaltului utilizand un elan mai scurt pentru a dezvolta
tehnica.
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3.8.4. Locul si actiunile profesorului

Explicarea teoretica:
o Profesorul prezinta elevilor obiectivele lectiei si regulile de baza ale sariturii in lungime.
e Explicd fazele sariturii: elanul, pasul saltat, pasul sarit, saritura in lungime.

e Utilizeazad materiale didactice (scheme, imagini, videoclipuri) pentru a ilustra corect tehnica.

Demonstrarea tehnicii:
e Profesorul demonstreaza o saritura corectd, subliniind miscarile importante, precum pozitia
corpului in zbor sau coordonarea bratelor si picioarelor.

e Dacd nu poate executa sdritura, poate apela la un elev bine pregatit sau la materiale video.

Organizarea activitatilor practice:
 Elevii suntimpartiti in grupe, iar profesorul organizeaza activitdtile astfel incat fiecare elev
sd aiba timp sd exerseze.
e Seincep exercitiile cu componentele individuale ale sariturii, cum ar fi:
o Elanul: alergare pe o distanta specificd, cu accent pe accelerare progresiva.
o Bataia: exercitii pentru impulsul corect al piciorului de bataie pe o platforma.
o Aterizarea: exersarea aterizdrii sigure in groapa de nisip, cu picioarele apropiate si

genunchii flexati.

Observatie si corectare:
o Profesorul analizeaza fiecare elev in timpul executiei si ofera feedback individual.
o Corecteaza greselile frecvente, cum ar fi:
o Elanul insuficient: lipsa de accelerare constanta.
o Bataia slaba: plasarea gresitd a piciorului pe prag.

o Aterizarea nesigura: pierderea echilibrului la contactul cu nisipul.

Motivarea si incurajarea elevilor:
o Profesorul isi motiveaza elevii sa isi depaseasca limitele, dar in mod gradual si sigur.
o Creeaza un mediu pozitiv, unde elevii se simt incurajati sd incerce si sa imbunatdteasca

tehnica.

Evaluarea si concluziile:
o Profesorul inregistreaza progresul fiecdarui elev si ofera sfaturi pentru imbunatdtirea

performantei.
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o Lafinalullectiei, recapituleaza principalele elemente ale tehnicii si oferd recomandari pentru

viitoare sesiuni.

Supraveghere si coordonare:
e Profesorul observa intregul proces al sariturii (de la elan pana la aterizare) si trebuie sa
intervind rapid pentru corectarea greselilor.
De obicei, acesta se afla lateral fata de pista de elan sau in apropierea punctului de bataie,

pentru a vedea clar tehnica executata.

Siguranta:
e Profesorul trebuie sa verifice dacd groapa de nisip este pregatitd corespunzator (nisip
afanat, fard obiecte periculoase) si ca pista de alergare este libera.

3.8.5 Notiuni de regulament

Ordinea fazelor:

Triplusaltul constd in trei faze succesive: pas saltat, pas sdrit si saritura in lungime. Orice
schimbare a acestei ordini duce la descalificarea sariturii.
Zona de elan:
= Elanul se realizeaza pe o pista delimitatd, iar sportivul trebuie sa atinga pragul de bdtaie,
fara a depasi linia marcata cu plastilind sau nisip fin si umed.
Tabla de bataie:
» (Contactul cu pragul trebuie sa fie realizat doar cu piciorul de bdtaie. Depdsirea lui sau este
consideratd greseala.
Zona de aterizare:
= Sdritura trebuie sa aterizeze in groapa de nisip. Aterizarea in afara gropii sau in afara zonei
regulamentare fac ca saritura sa fie invalida.
Aterizarea:
= Sportivul trebuie sa aterizeze pe ambele picioare, iar orice pierdere a echilibrului care duce
la atingerea solului in afara gropii este consideratd o greseala.
Cronometrul pentru executie:
» Sportivul are un timp limitat (in general, 30 de secunde) pentru a incepe saritura dupa ce i
s-a anuntat randul.
Tipul de contact:
* Faza de pas sdltat trebuie sa fie executatd pe acelasi picior cu care sportivul a luat elanul,
urmata de aterizarea pe piciorul opus in faza de pas sarit, iar saritura finald se executd pe
ambele picioare.
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Numarul de incercari:
» Fiecare sportiv are un numdr prestabilit de incercari (de obicei, 3 sau 6, in functie de
competitie). Cea mai buna sariturd valida este luatd in considerare pentru clasament.
Descalificari:
* O sdriturd este anulata daca:
o Pragul este depadsit.
o Fazade executie nu respecta succesiunea corecta.

o Contactul cu solulin afara gropii este vizibil.

3.8.6 Evaluarea elevilor

Sistemul national scolar de evaluare ne indicd, doar pentru ciclul liceal, clasele a XI-a sia XII-

a, triplusalt de pe loc, baremul minimal pentru nota 5, conform tabelelor nr. 13 si 14.

Tabel nr. 15 — Bareme de evaluare pentru ciclul liceal la triplusalt

Now/Closs | x|
Geond 5 [ 7 | 5 [

Nota 5 5,00m - 6,00m -
Nota 6 5,20m - 6,15m -
Nota 7 5,40m - 6,30m -
Nota 8 5,60m - 6,45m -
Nota 9 5,80m - 6,60m -
Nota 10 6,00m = 6,75m =

Pentru celelalte bareme, fiecare profesor are libertatea de a-si stabili propriile bareme de

evaluare, in functie de nivelul de pregatire al clasei, omogenitatea colectivului de elevi etc.

Baremele pentru celelalte note din tabelul nr. 15 sunt doar sub forma de exemplu.

3.9 Aruncarea mingii de oina

Aceastda metoda de aruncare se bazeaza pe tehnica de ,aruncare prin azvarlire”. Fiind o

miscare naturala si usor de realizat, azvarlirea este cea mai frecvent utilizata tehnica de aruncare.
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Aruncarea mingii de oind este simplu de invatat datoritda caracteristicilor mingii: forma
rotundd, dimensiuni reduse si greutate moderatd, care faciliteaza manipularea farda a pune

probleme semnificative.
3.9.1 Materiale si instalatii

Pentru buna desfasurare a probei de aruncare a mingii de oind, profesorul trebuie sa dispuna
de mingi de oind, precum si de un sector de aruncare marcat corespunzator, care sa includa linia de
aruncare si marcarea distantei, cel putin din 51n 5 metri. In cazul in care distanta se doreste a fi mai

vizibild, se pot marca bornele de 10, 20, 30 m cu jaloane sau copete.

Pentru invatarea aruncarii de tip azvarlire, mai ales la elevii din ciclurile primar si gimnazial,

se pot folosi materiale didactice cum ar fi rachetele de aruncare sau mingi de tenis.
3.9.2 Analiza tehnica a probei

Aruncarea mingii de oina este una dintre cele mai importante si spectaculoase actiuni
tehnice din acest sport traditional romanesc. In contextul oinei, aruncarea este fundamentala atat

pentru jocul in sine, cat si pentru dezvoltarea calitatilor fizice ale elevilor si sportivilor.

In educatia fizica si sportiva scolara a fost introdusa aceasta deprindere motricd datorita

utilitatii si complexitatii ei, chiar daca este o deprindere utilizata de copii inca de la varste fragede.

1. Prinderea mingii (priza) si pozitia initiala

Prinderea mingii este o etapa esentiald mingea de oind se apuca ferm cu palma deschisa,
cu o singurd mand si se asaza la baza degetelor ardtator, mijlociu si inelar si se inchide cu degetul
mare si cel mic, astfel incat sa se asigure controlul si stabilitatea acesteia inainte de aruncare.

Degetele trebuie sa fie bine pozitionate pentru a permite o eliberare controlata a mingii.

In cazul aruncérii mingii de oind de pe loc, elevul se aseazi intr-o pozitie relaxat si
echilibratd, cu piciorul opus mainii de aruncare Tnainte, la linia de aruncare, iar celalalt inapoi,
trunchiul fiind rasucit, linia umerilor fiind oblica pe directia de atuncare.

In cazul aruncérii mingii de oind cu elan, elevul se asazd intr-o pozitie echilibratd de stand
cu picioarele depdrtate la nivelul umerilor, genunchii usor flexati si trunchiul drept. Bratul cu mingea
este flexat din articulatia cotului si palmain care este tinuta mingea se afld la inltimea si in dreptul

umarului.
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2. Elanul

In cazul aruncarii mingii de oina de pe loc, nu avem de a face cu un elan sub forma de
alergare, ci doar cu miscari de optimizare a pozitiei efortului final, adica ducerea rapida spre inapoi-
jos a bratului care tine mingea, bratul extinzandu-se din articulatia cotului, o data cu inclinarea si

extensia trunchiului spre inapoi si jos.

Elanul este extrem de important in cazul aruncdrilor, rolul sau principal este acumularea
vitezei pentru a creste energia cinetica transmisa obiectului de aruncat. Acesta are de asemenea 2
faze: alergarea si pasii incrucisati. Elevul sau sportivul incepe elanul cu o alergare accelerata cu
scopul de a atinge viteza optimd pentru intrarea in cei 2 pasi incrucisati dinaintea blocajului si

aruncarii propriu-zise.

Cei doi pasiincrucisati se executa energic, piciorul din spate penduland energic dinapoi spre
inainte-sus pentru a mentine viteza si a crea pozitia si premisele unei pozitii optime pentru

realizarea blocajului si miscdrii de azvarlire a bratului.

3. Efortul final

Aruncarea eficienta implica utilizarea intregului lant kinetic al corpului: talpa, picioarele,

soldul, trunchiul si bratele actioneaza in sinergie pentru a maximiza forta de aruncare.

Efortul final incepe prin miscarea de blocare prin punerea ferma pe sol a piciorului opus

bratului de atuncare si arcuirea corpului simultan cu o miscare de insurubare.

Transferul de energie si putere se realizeaza incepand de la piciorul din spate, bazin, trunchi

si se finalizeaza cu miscarea de biciuire a bratului cu ajutorul cotului siinchieieturii mainii.
Erori frecvente
Printre greselile intalnite se numara:

e Prinderea incorectd a mingii, ce reduce precizia si puterea.

e Lipsa rotatiei trunchiului sau o tehnica deficitara de impuls.

o Eliberarea prematura sau tardivd a mingii, ce afecteaza directia aruncarii.

e Lipsa miscarii de biciuire din articulatia mainii.

e Nuseduce cotulin spate, acesta ramanein fata si miscarea este mai mult una deimpingere.
» Pasiide elan prea lungi sau prea scurti pot duce la pierderea echilibrului.

e Miscarea incompletd a trunchiului si a bratului reduce forta transmisa mingii.

» Sincronizarea defectuoasa intre pasi si aruncare afecteaza directia si puterea.
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3.9.3 Mijloace de actionare

Exercitii pentru priza si acomodarea cu mingea de oina:
1. Prinderea corecta a mingii:
o Transferarea mingii dintr-o mand in alta, prin fata corpului, pe deasupra capului.
2. Trecerea mingii in jurul corpului:
o Transferul mingii dintr-o mand in alta, efectuand o miscare circulara in jurul

trunchiului.

3. Aruncari la tinta:
o Exersareaaruncdrii catre o tinta plasata la o indltime mai mare decat nivelul ochilor,

ajustand distanta in functie de varsta si nivelul elevilor.

Exercitii pentru aruncarea mingii de oina de pe loc:
1. Azvarlirea din pozitie statica:
o Stand cu picioarele depadrtate la nivelul umerilor, fata spre directia aruncarii, talpile
paralele, executarea azvarlirii fara flexia picioarelor.
2. Azvarlire cu orientare laterala:
o Stand cu partea stangd spre directia aruncarii, bratul drept intins in spate,
executarea aruncarii.
3. Aruncare cu flexia piciorului posterior:
o Pozitie departatd antero-posterior, cu flexia usoara a piciorului din spate inainte de
aruncare.
4. Aruncare cu semifandare laterala:
o Acelasi exercitiu, dar cu o flexie mai ampla a piciorului din spate, intr-o semifandare

laterald, si ducerea bratului intins inapoi.

Exercitii pentru aruncarea mingii de oina cu elan:

1. Pasiincrucisati cu desprindere usoara:

o Exercitiu similar, addaugand o usoara desprindere de la sol, mentinand bratul intins

in timpul miscarii.

2. Aruncare din mers:

o Aruncdri executate cu 4 pasi specifici, urmate de accelerarea ritmului.
3. Aruncare din alergare:

o Incepereacu3-5 pasi de mers, urmata de 4 pasi specifici si accelerarea alergarii.
4. Elan progresiv:

o Aruncdricu elan de 5-7-9 pasi preliminari de alergare, crescand treptat intensitatea.
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5. Elan complet:
o Executarea aruncdrii cu respectarea punctelor de control marcate pe sol (start
alergare, pasi incrucisati, lansare finald).
6. Aruncari sub forma de competitie:

o Organizarea intrecerilor pentru a stimula motivatia si aplicarea corectd a tehnicii.

3.9.4. Locul si actiunile profesorului

Faza introductiva:
o Explicarea teoretica: Profesorul ofera informatii despre importanta aruncarii in oind si
aplicabilitatea acesteia in joc.
o Demonstrarea tehnicii: Profesorul executa miscdrile corecte, explicand pe etape:
o Priza pe minge.
o Pozitia corpului (picioare usor departate, genunchi flexati).
o Miscarea de aruncare (bratul care arunca trebuie sa urmeze un arc larg pentru a
genera fortd).
Faza de practica:
o Organizarea activitatilor: Profesorul imparte elevii pe perechi sau grupuri mici pentru a
exersa aruncarea.
o Corectarea erorilor: Observa fiecare elev si ofera feedback specific, de exemplu:
o '"Tine mingea mai ferm cu degetele”
o "Adaugd mai multd miscare din trunchi pentru a genera forta."
o Adaptarea exercitiilor: Daca unii elevi intampina dificultdti, profesorul poate propune
exercitii mai simple (de exemplu, aruncari de la o distanta mai mica).
Faza de evaluare:
o Feedback constructiv: Profesorul ofera comentarii pozitive si recomandari pentru
imbunatatire.
o Evaluareindividuala: Analizeaza progresul fiecarui elev siidentifica aspectele care necesita
atentie suplimentara.
o Pregatirea pentru joc: Profesorul poate integra tehnica de aruncare intr-un mic joc de oina
pentru a aplica abilitatile in context.
Roluri suplimentare ale profesorului:
o Asigurarea sigurantei: Supravegheaza atent activitatea pentru a preveni accidentele si se
asigura cd niciun elev nu se afla in sectorul de aruncare, in raza unde mingea de oind poate

cadea.
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e Motivarea elevilor: Incurajeaza participarea activa si sustine elevii care intampina
dificultati.
« Crearea unei atmosfere pozitive: li ajutd pe elevi si se bucure de procesul de invatare,

mentinand un ton prietenos siincurajator.

3.9.5 Notiuni de regulament

e Aruncatorul trebuie sa isi inceapd actiunea de aruncare dintr-un punct fix, de obicei marcat
pe teren.
« In cazul probei de control sau competitiilor scolare, linia de aruncare este bine delimitats,

iar elevul nu are voie sa depaseasca aceastd linie in timpul aruncarii.

e Aruncarea cu elan: Este permisa un scurt elan inainte de linia de aruncare, dar picioarele
nu trebuie sa depdseasca aceasta linie.
e Aruncarea de pe loc: Elevul isi mentine pozitia fixa si utilizeaza doar miscarea bratului, a

trunchiului si eventual rotatia picioarelor pentru generarea fortei.

e Mingea trebuie aruncatd cu mana, fard ajutorul altor parti ale corpului.

o Corectitudinea executiei: Aruncarile care incalcd regulile (depdsirea liniei de aruncare,
folosirea neconforma a tehnicii) sunt declarate invalide / nereusite.

o Validarea aruncarii: Daca mingea iese in afara spatiului delimitat pentru aruncari, aceasta

este consideratd nula / nereusita.
3.9.6 Evaluarea elevilor

Sistemul national scolar de evaluare ne indica, pentru ciclul gimnazial si cel liceal, la proba

de sdritura in lungime, baremul minimal pentru nota 5, conform tabelului nr. 16.

Tabel nr. 16 — Bareme de evaluare pentru ciclul gimnazial la aruncarea mingii de oina

Nota 5 18 m 12 m 20 m 13 m 22 m 14 m 24 m 15m
Nota 6 19 13 21 14 23 15 25 16
Nota 7 20 14 22 15 24 16 26 17
Nota 8 21 15 23 16 25 17 27 18
Nota 9 22 16 24 17 26 18 28 19

Nota 10 23 17 25 18 27 19 29 20



Pentru celelalte bareme, fiecare profesor are libertatea de a-si stabili propriile bareme de

evaluare, in functie de nivelul de pregadtire al clasei, omogenitatea colectivului de elevi etc.
Baremele pentru celelalte note din tabelul nr. 16 sunt doar sub forma de exemplu.

3.10 Aruncarea greutatii

Aruncarea greutdtii are o structura complexd, foarte bine stilizata, ce depdseste exercitiile

naturale.

Este, insd, cea mai simpla proba dintre aruncdri, deoarece se bazeaza pe utilizarea fortelor
de impingere si pe infrangerea masei greutatii, precum si pe faptul ca traiectoria obiectului este

direct legata de directia aruncarii, folosindu-se in mod eficient capacitatea dinamica a atletului.

Aruncarea greutatii este o probd atletica ce implicd aruncarea intr-o miscare de impingere a

unei bile de metal grele cat mai departe posibil.

3.10.1 Materiale si instalatii

Proba atletica oficiala de aruncare a greutdtii se desfasoara intr-un sector de aruncare cu

dimensiuni fixe, standardizate si omologate la nivel international.

Obiectul cu care se executa aceasta proba poarta numele de bila sau greutate si se prezinta
sub forma unei sfere rotunde din metal (fonta sau fier) cu greutatea de 3 kg pentru fete si 4 kg
pentru badieti.

3.10.2 Analiza tehnica a probei

Aruncarea greutatii — procedeul prin sdltare (cu elan liniar)

Tehnica acestei probe are urmatoarea structura:

Pregadtirea cuprinde:
- priza;
- pozitia initialg;
Elanu/ cuprinde:
- cumpdna si gruparea;
- impulsia si avantarea;
- sdltarearazanta.
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Efortul final cuprinde:
- sprijinul unilateral;
- sprijinul bilateral;
- pivotarea siimpingerea.

Pozitia initiald

Piciorul stang se sprijind pe varful degetelor, trunchiul este usor extins, iar bratul stang se

afld intr-o pozitie semi-intinsd, oblica si relaxatd.
Cumpadna si gruparea

Din pozitia initiald, trunchiul este aplecat inainte, iar piciorul stang penduleaza inapoi si sus,
formand pozitia de cumpana. In continuare, piciorul stang coboard si se flexeazd pana cand
genunchiul sdu se apropie de piciorul drept, care la randul sau este usor indoit. Astfel, se obtine

gruparea, pregatind impulsia catre centrul cercului.
Elanul

Elanul este liniar, implicand impingerea piciorului drept in sol si avantarea piciorului stang
pe directia miscarii. Impulsia este generatad printr-o extensie energicd a genunchiului si o derulare a

talpii, evitand ridicarea excesiva a centrului de greutate.
Sdltarea razanta

Sdltarea incepe la finalul impulsiei piciorului drept si se finalizeaza cu contactul acestuia pe
sol. Aceastd miscare trebuie sd fie rapida si joasd, pentru a minimiza pierderile de energie verticala
si a pdstra directia de aruncare. Piciorul drept reia contactul cu solul, iar sdltarea atinge o lungime
de aproximativ 90 cm la bdieti si 80 cm la fete, cu aterizarea pe pingea.

Efortul final al aruncarii

Aceastd etapa reprezinta o faza de accelerare care incepe imediat dupd saltare. Miscarea
include pivotarea rapida si transferul energiei cinetice acumulate. Greutatea este impinsa cu
degetele, ramanand lipitd de gat pana la final. Axa umerilor si a bazinului asigura o pozitie optima
pentru directia de aruncare. Finalizarea implica o intindere energica a bratului de aruncare, insotita

de ridicarea umarului drept.
Restabilirea echilibrului

La finalul aruncdrii, atletul schimba rapid pozitia picioarelor pentru a controla inertia si a

preveni depdsirea cercului. Aceasta miscare finald asigura stabilitatea si controlul complet.

131



3.10.3 Mijloace de actionare

Etapa acomodarii cu greutatea si insusirea prizei si pozitiei de start:
» Ridicarea verticald a greutatii:
o Transferul mingii intre maini prin miscari pe verticald, inclusiv ridicari in sus.
o Exercitii de impingere:
o Impingerea greutdtii pe verticald, urmata de aterizarea acesteia pe sol.
e Aruncare cu implicarea progresiva a segmentelor:

o Aruncari cu ambele maini, incepand doar cu bratele, apoi addugand trunchiul si

picioarele in miscare coordonatd.
o Corectarea prizei si pozitiei de start:

o Demonstrarea si explicarea tehnicii corecte de prindere si aliniere initiala.

Etapa insusirii tehnicii de aruncare:
e Aruncare din pozitie laterala:

o Pozitionarea corpului cu umerii si bazinul perpendiculare pe directia de aruncare, in

afara cercului, implicand treptat bratul, trunchiul si picioarele.
e Aruncare din pozitie sagitala:

o Pozitionarea corpului cu umerii si bazinul paralele cu directia de aruncare, in afara

cercului, adaugand progresiv bratul, trunchiul si picioarele.
e Aruncare din pozitia specifica efortului final:

o Pornind din pozitia de start a aruncarii finale, in afara cercului, efectuarea miscarilor

treptate cu implicarea intregului corp.
Etapa insusirii elanului:
e Sdrituri alunecate fara greutate:

o Din pozitia de start, cu spatele spre directia de aruncare, executarea sariturilor

glisate fara folosirea greutatii.
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e Sadrituri succesive fdara greutate:

o Repetarea sdriturilor glisate fara greutate, urmate de exercitii similare cu greutatea,

dar fard aruncare.
 Sdrituri cu rotatie interna:

o Addugarea rotatiei interne a talpii piciorului de impulsie in sariturile glisate, fara

greutate, apoi cu greutate.
o Glisare din cerc:

o Realizarea sdriturii alunecate din pozitia initiala in cerc, mai intai fara bild, dupa
aceea cu bild, dar fard a o arunca.

Etapa integrarii elementelor tehnice si formarea miscarii complete:
o Imitarea aruncarii cu elan:
o Reproducerea elanului, initial fara bilg, in afara zonei, apoi in interiorul cercului.
e Aruncari cu elan complet:

o Exersarea aruncarilor cu elan in afara cercului, urmate de aruncari in interiorul

cercului, directionate spre zona de receptie.
e Aruncdri in context competitional:

o Organizarea aruncdrilor cu elan sub forma de intrecere, pentru consolidarea tehnicii
si motivatie.

3.10.4. Locul si actiunile profesorului

in momentul explicatiei si demonstratiei pe care profesorul sau antrenorul o realizeaza in
fata colectivului de elevi sau sportivi, de cele mai multe ori asezat in forma de semicerc sau frontal
in formatie de aliniere pe o linie sau zig-zag, acesta are grijd ca fiecare sa ii observe pozitia si
miscarile.

El se aseaza cu fata, cu spatele sau din profil, in functie de miscarea si segmentul pe care

elevii trebuie sa il observe.
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Cand se trece la partea de exersare, iar profesorul trebuie acum sa ii observe pe elevi, fie la
executia individuald, fie colectiva, acesta se asaza in scopul de a-i putea observa pe fiecare, si de

asemenea sa nu fie lovit de obiectele cu care se arunca, daca este cazul.

Profesorul trebuie sa se asigure cd a observat toti elevii si le-a oferit tuturor feedback-ul

necesar pentru a corecta erorile de executie.
3.10.5 Notiuni de regulament

Aruncarea greutdtii este o probd in care un atlet trebuie sa arunce o minge de metal,
cunoscuta sub denumirea de greutate, cat mai departe posibil. Greutatea folosita este de 7,26 kg
pentru barbati si 4 kg pentru femei in competitiile oficiale, iar pentru sportul scolar este de 4 kg

pentru bdieti si 3 kg pentru fete.

Aruncarea se face dintr-un cerc cu un diametru de 2,13 metri, avand o bordura curbata de
10 cm indltime in fata acestuia. Atletul trebuie sa evite atingerea partii superioare a bordurii sau
pdrdsirea cercului inainte ca greutatea sd atinga solul, iar iesirea se poate face doar prin jumadtatea
din spate a cercului. De obicei, atletii au patru sau sase incercdri intr-o competitie, iar in caz de

egalitate, castigatorul este determinat de aruncarea cu distanta cea mai mare.

Greutatea trebuie aruncatd cu o singurd mana, de la umadr. Atunci cand atletul se pregdteste
pentru aruncare, greutatea trebuie sd fie foarte aproape de gat sau bdrbie si nu poate cobori sub
aceastd pozitie in timpul executiei. De asemenea, greutatea nu trebuie sa fie adusa in spatele liniei
umerilor. Tn scopul de a obtine o prindere mai buni, unii atleti pot folosi o substantd

corespunzatoare pe maini si pe gat.

Cercul trebuie sa fie delimitat de o banda de fier sau alt material durabil si vopsit in alb, cu
marginea interioard coincizand cu limita cercului. Terenul din jurul cercului poate fi din beton,
material sintetic sau asfalt, iar interiorul cercului va fi dintr-un material solid, non-alunecos, precum

betonul sau asfaltul.

Sectorul de aterizare este realizat din materiale precum zgura sau iarba, iar aruncarea va fi

consideratd nereusita in urmatoarele situatii:

- Greutatea este eliberata intr-un mod neregulamentar;

- Atletul atinge marginea cercului sau partea superioara a bordurii Tnainte ca greutatea sa
atinga solul;

- Atletul atinge cu o parte a corpului partea de sus a opritoarei;

- Greutatea atinge liniile sectorului de aterizare sau terenul in afara acestora;

- Atletul paraseste cercul inainte ca greutatea sa atingd solul.
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3.10.6 Evaluarea elevilor

Sistemul national scolar de evaluare ne indicd, pentru ciclul liceal, clasele a X-a, a Xl-asia

Xll-a, la proba de aruncarea greutatii, baremul minimal pentru nota 5, conform tabelului nr. 17.

Tabel nr. 17 — Bareme de evaluare pentru ciclul liceal la aruncarea greutatii

Wewsdwa | x| x|
I N I N N L

Nota 5 600m 400m 650m 450m 7,00m 450m
Nota 6 6,20 4,20 6,70 4,70 7,20 4,70
Nota 7 6,40 4,40 6,90 4,90 7,40 4,90
Nota 8 6,60 4,60 7,10 5,10 7,60 510
Nota 9 6,80 4,80 7,30 5,30 7,80 5,30
Nota 10 7,00 5,00 7,50 5,50 8,00 5,50

Pentru celelalte bareme, fiecare profesor are libertatea de a-si stabili propriile bareme de

evaluare, in functie de nivelul de pregadtire al clasei, omogenitatea colectivului de elevi etc.

Baremele pentru celelalte note din tabelul nr. 17 sunt doar sub forma de exemplu.
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